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VBorwort 


DieLiebe zuden Kindern fowie das OrdngenmeinerLehr- undKurs- 
ſchülerinnen und deren Eltern haben mich veranlaft, diefes Buch her— 
auszugeben. Die Ausbildung an der Kol. Chirurgifchen Klinik und der 
Orthopadifchen Univerfitdtstlinié in Berlin fowie bei Frau Dr. Beß 
Menfendied, Studien in Schweden und England und ferner die zwölf— 
jabrige Tätigkeit als Leiterin meines orthopädiſch-gymnaſtiſchen In— 
ftituts madten mid mit allen Syſtemen vertraut. In dem vorliegen= 
den Buche habe ich Fein befonderes Syſtem feftgelegt, fondern. dic 
Ubungen aufgenommen, welde mir am zwecdienlidften zur harmo— 
nifehen Ausbildung des Körpers erſchienen. In erfter Linie foll es ein 
Hilfsmittel fein, dag im Unterridt Gelernte weiter 3u tiben, dann 
aber foll es das Intereffe der Eltern ftir die Rorperausbildung ihrer 
Kinder ween; denn ohne Kontaft von Haus und Schule ift eine for- 
dernde Arbeit nicht möglich. Aher auch eine Anleitung zum Gelbfter- 
lernen und zur Weiterausbildung foll dies Buch geben. Nicht nur zur 
RKorperftablung und edlen Formausbildung unferes Kindes ift es be— 
ftimmt, fondern aud) Erwachſene finden durch den fteigernden Wufbau 
der Lbungen alles, was fie zur Ausbildung ihres Korpers gebvauden. 

Die Bilder, die fo Flar die Wusfiihrungen der Ubungen und thre 
Wirkung auf die Muskulatur zeigen, verdanke id) der gtitigen Mithilfe 
des Herrn Bhotographen Balluff (Vollmar Nachfolger), es Heren 
Kunftmalers Velin und des Herrn Kunftbilohauers Belin. Id fpreche 
ihnen aud) an dieſer Stelle nod) meinen verbindlidften Dank fiir 
ihre Ntitarbeit aus. 

Ganz befonderer Dank gebtihrt aber der VBerlagshudbhanodlung 
Die & Co, die weder Mühe nod Ausgaben fdheute, um das Er— 
ſcheinen diefes Buches in einer derartig guten Ausführung zu ermog- 
lichen. Der Verlag, der ſchon fo vieles zur Gefundung unferes Volkes 
getan hat, ftellt auc) bier wieder feine hohen Veftrebungen allem 
anderen voran. 


Stuttgart, im Auguft 1924 Alice Blod 


An die Eltern 
Bon Friedridh Raff 


Es war voreilig, zu Beginn eines Säkulums von dem ,groften 
Mann des Jahrhunderts” 3u fpreden, und aud) das ſchöne Wort vom 
„Jahrhundert des Kindes” zerſchellte verfriiht an den bluttriefenden 
vier Jahren, in denen die Kinder Europas in 0as Grab fanfen. Und 
Darunter waren wirklich Kinder, nod faum der Hut des VBaters und 
der übermenſchlichen Liebe Der Mutter entwadfene Kinder, die geftern 
nod) mit Spielwaffen gezielt hatten, und denen nun jah Mordzeug in 
die Hand gedrückt und eine Menſchenzielſcheibe ftatt eines harmlofen 
DBretterzauns aufgeftellt wurde. Oarunter waren Kinder mit dem 
erften Slaum auf den Lippen, der erften Liebesahnung im Herzen, 
Knaben, die fid) vom Gebct losriffen, um 3u fterben, bevor ihnen das 
Leben all die Freuden feiner Schatzkammern, all die Leiden feiner 
Sallgruben gedffnet hatte. Im zweiten und dritten Jahrzehnt ihrer 
Schritte fanfen Unzablige dabhin, denen in der Kindheit von einem 
„Jahrhundert Des Kindes” gefungen worden war. 

Und dod) war vielleidt diefes verfriihte Wort ein verfpatetes, es 
war ja {hon immer das Jahrtaufend des Kindes auf diefer Welt ge= 
wefen; die zwei Urpole des Sortgangs, Hunger und Liebe, miindeten 
immer wieder in der einzigen Fortfegung, in den Kindern. Das 
Fleiſchliche allein hatte den Menſchen zerfegt, das echte Gold aber, das 
tief im Schacht des Korperliden verborgen glanzt, die Geele, die un— 
fleiſchliche Gefühlswelt zum eigenen Fleiſch und Blut erhalt die Erde. 
Es gibt nur ein einziges Lofungswort der Jabrtaufende. Es heifit: 
Unfere Kinder, Das Gebdude des Univerfums wird von den Schul— 
tern der Eltern gebhalten. 

Wenn wir uns mühen, wenn die Gefdhlechter des Lebens Fron- 
dienft geduldig von Seneration zu Generation weiterſchleppen, fo 
gefchieht es eben nur um der Nachfahren willen. Der Wille einer 
Zukunft ift viel ftarfer in uns als der Auftrag unferer Erzeuger. Wenn 
wir uns freuen wollen, fo ift feine Sreude reiner als die Luft am Ge— 
deihen unferer Kinder, fein Schmerz zermalmender als das Wiffen 
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um den Untergang des Cigenen. Keine Hingabe ift felbftlofer als die 
Qufopferung einer Mutter, feine Angſt um ein Krankes ratlofer als 
die Sorge des Vaters. Aber wir haben nidt nur die ſüßen Rechte 
auf unfere Kinder, nicht nur das Recht auf Liebe und Kummer, wir 
haben viel hartere Bflidten, ihre Seele und ihren Körper in gefunde 
Bahnen zu lenfen. Alltag und Beruf mdgen uns nod fo zerreiben, 
wit haben Leben geformt und damit aud) die Verantwortung, der 
Entwidlung diefes neuen Lebens, das niemand von uns gefordert 
hatte, 3u dienen, bis es felbft auf eigenen Füßen fteht, eigene Schritte 
geben fann, bis es felbft ſchon an jener Stelle fteht, von der aus neue 
Leben aus ihm felbft wieder hervorgeben fonnen. 

Darum liebe id) das zuweilen amtlich, zuweilen niichtern klingende 
Wort vom Erzeuger. Die Namen Vater und Nutter horen fich faft 
weid und verantwortungslos an, faft wie cin Geſchenk, dad 3u nidts 
verpflidbtet, wie die Strophen eines Volksliedes. Aber hart und ehern 
flingt der Titel, Den dir Gott verleiht, der Titel Erzeuger. Er Flingt 
und tont: „Du haſt gezeugt, du haft Leben genommen und daraus 
Leben gebildet. Oamit bift du in den Kreis der Schöpfung, der 
Schöpfenden getreten, nun haft du in die Rader der Welt cinge- 
gtiffen, nimmft teil an ihrem Gang, hat felbft ein neues Nad ein— 
gefegt. Nun bift du gefront mit Bflidt und VBerantwortung, du 
gehörſt nicht mebr dir allein, du haft an dem Faden weitergewoben, 
alg der du felbft bid 3u diefem Tage finnlos im Geftrtipp des Welt- 
nefes gehangen bift. Nun führſt du den heiligften Titel der Pflicht 
auf Ddiefer Welt, er heift: ,Eltern’.” 

Daran wollen wir denfen in diefen Jahren, die zu dem Jahrhun— 
dert Des Kindes gehoren, das im Kriegsfieber feine eigenen Kinder 
auffraf. ODaran, an unfere auferlegte Bflidt, Der Kinder Leib und 
Seele 3u ſtärken, 3u ſtählen, follen jene Blinden und im Ha Stumpf- 
gewordenen denfen, die jenfeits der deutſchen Grenzen unfere Gorge 
um das körperliche Wachstum unferer Jugend als eine Kriegsgefahr 
anfeben. Wenn es ſolche Narren gabe, die beim Anblick turnender 
Kinder von ihren politifhen Geltiften nicht losfamen, fo follten fte 
wabrlid aus der Gemeinſchaft der Eltern ausgeftohen werden. Oenn 
wir wollen als Lohn der uns auferlegten hohen Pflicht eine frobe 
Zukunft unferer Kinder, wir wollen, da ihnen wie uns dad Leben 
feine ſchweren Laften aufbtirden wird, in der Jugend, in der Kindheit 
all das Befdhwerende an Gedankenzerklüftung, an Zerriſſenheit ab— 
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nehmen, dag eine wild umbergeworfene eit, ad allgugern, Den Kna— 
ben und Madchen (don auf die Schultern drücken will. Eltern, feid 
glücklich, ſolang unfere Kinder nod „Erwachſene“ fpielen. Wenn fie 
fic) neugierig an den Zaun drangen, durd deffen Spalten man das 
Land , Erwadfenfein” im Mebel fieht, fo haltet fie fanft vom Auslug 
in die unwirtliden Strecken ab. So viele Tage ſchenken euch Sonne, 
ſchütten Licht tiber eud), fpenden Luft und Wald und Verg. Greift 
diefe Roftbarfeiten und Fleidet cure Kinder darein, in den goldenen 
Wärchenmantel der Sonne, in das fdymeidelnde Linnen der friſchen 
Morgenluft, wandert hinaus, wo die Schutzpatrone der Kinder, die 
Baume, ftehen, die ihren ftarfenden Ouft ausſchänken. Die ewige 
Sebhnfudt nach einem Hinauf, nad einem Vorwärts erfiillt den 
Menſchen. Und wenn aud unbeilvolle Ausbrüche der Natur, Krieg 
und Jahre der Wot uns zurückgeworfen haben, wir bauen an einem 
neuen Hinauf, an einem neuen Vorwarts des Korpers und dev Seele 
unferer Kinder. 

Laßt eure Kinder Kinder fein, verſcheucht die Schatten, die fid) 
auf die jungen Seelen lautlos würgend herniederlaffen wollen, rettet 
die Unberiihrtheit der Seele durd) einen frohen Rorper! 





of 


Allgemeine Vorfdhriften 


. Es foll von vornherein bemerft fein, dak alles in diefem Buch 


Gefagte ſich nur auf Gefunde, Schwächliche und mit ſchlechter 
Haltung Bebaftete bezieht. Wuf Rückgratsverkrümmte oder fon- 
ftige Mißbildungen ift nachſtehendes nidt anwendbar. Golde 
mtiffen unter einer gefhulten orthopadifden Kraft bei ftdndiger 
Beobachtung tiben, zumal bei Unregelmapigfeiten des Körper— 
baues oft einfeitige Ubungen notig find. Schlechte Anlagen 
werden durd falſch gewablte Ubungen verfdhlimmert. 


. Der Aufbau der Ubungen ift in jedDem Kapitel der gleide. An— 


fangs leicht ausführbar und geringen Kraftaufwand erfordernd, 
gehen fie nad) und nach in fomplizierte Bewegungsformen tiber, 
um alsdann die größte Rraftanftrengung und Körperbeherrſchung 
zu fordern. 


. Vei Anwendung meiner Vorfdriften muß beachtet werden, daß 


blutarme, ſchwächliche Kinder die angeftibrten Ubungen fehr mapig 
betreiben, 0. b. genau ibrer forperliden Veranlagung anmeffen. 


Es ift ganz befonders darauf 3u fehen, daß famtlide Ubungen bei 


zweckentſprechender Ein- und Ausatmung ausgeführt werden. 
Dabei muß in erſter Vorausſetzung der Ubungsraum ſtändig mit 
friſcher Luft verſehen ſein. Die Atmung ſelbſt iſt ein fortwähren— 
der Austauſch zwiſchen Sauerſtoff und Kohlenſäure. Je mehr 
Ubende fic) in einem Naum befinden, deſto verbrauchter wird durch 
deren Atmungstätigkeit die Luft, und darum iſt eine Zufuhr von 
Sauerſtoff notwendig. Dies geſchieht zweckmäßig unter raſchem 
Durchzug (Offnen ſämtlicher Fenſter in den Pauſen, ſobald die 
Ubenden ſich entfernt haben). Während der Stunden ſelbſt können 
einige Fenſter geöffnet bleiben, da der ſich bewegende Körper eine 
höhere Wärme entwickelt und eine niedrigere Temperatur nicht 
als kühl empfindet. Damit wird zugleich der Körper unbemerkt 
abgehärtet. 


Geſtattet es die Witterung einigermaßen, fo find die Ubungen 


im Sreien vorzunehmen. Sn der warmen Jahreszeit find nad 


9 





Ts 


8. 


10 


den Ubungen Sonnenbäder mit kühlen Abgießungen oder 
Waſchungen äußerſt förderlich für Erholung und Kraftigung. 
Doch iſt hierbei bei ſchwächlichen und erregbaren (nervöſen) 
Kindern Vorſicht geboten und die Anſicht des Arztes einzuholen. 


Die Turnkleidung fann nicht leicht und fret genug fein. Am 


zweckentſprechendſten keine Kleidung! Sonſt wähle man ein 
Trikot, weil jede Cinengung und Einſchnürung durch Leibriemen 
und Strumpfband fortfällt. Das Trikot ſoll den Nacken und 
oberen Rückenteil frei laſſen, damit die Bewegungen des Rück— 
grats und der Schulterblätter genau zu beobachten ſind. Gut 
Abgehärtete ſollen ohne Fußbekleidung turnen, ſonſt wähle man 
leichte Schuhe mit leichten Goblen. 

Nie dürfen zu anſtrengende, zu raſch ſich wiederholende Ubungen 
ausgeführt werden, damit eine Ubermüdung der Muskeln und 
des Herzens vermieden bleibt. Werden die Ubenden individuell 
behandelt, 0. h. wird jeder Körper nach ſeiner Kraft beanſprucht, fo 
erzielt man eine langſame, gleichmäßige Stärkung der Muskel 
und Blutzirkulation, ohne dabei das Herz zu überanſtrengen. 
Allzu anſtrengende Ubungen laſſen folgendes Symptom er— 
kennen: Heftiges Herzklopfen, kurzer, fauchender Atem, Rötung 
des Geſichts und auffallende Uberhitzung des Körpers. Es kann 
nicht genug Aufmerkſamkeit darauf verwandt werden, daß ſowohl 
bei leichten als bei ſchweren Ubungen nicht falſche Muskel— 
gruppen in Tätigkeit kommen. 

Eine Bewegung erfolgt durch Anſpannung und Entſpannung 


gewiffer Musfelgruppen. Vei allen Ubungen muß alfo darauf 
geadhtet werden, daß nur dic Muskeln angefpannt werden, weldhe 
die beftimmte Sewegung ausfiihren, denn es ift eine überflüſſige 
Krafte und Energieverfhwendung, wenn Muskeln, die fiir die 
Bewegung nicht gebraucht werden, trokdem angefpannt werden. 
Fede Bewegung wird durd falfdye und unnotige Muskelanſpan— 
nung unſchön und ungeſchickt und führt zu ſchneller Ermüdung. 
Nicht nur bei den Turnübungen, ſondern auch im gewöhn— 
lichen Leben iſt auf dieſe unnötige Kräfteverſchwendung zu achten 
(Taylor⸗Syſtem). 

Ich führe hier ein Beiſpiel an: Wird ein ſchwerer Gegenſtand 
vom Boden aufgehoben, fo werden meiſtens ſtatt nur der Arm— 
und Rückenmuskeln auch die Bauch- und Halsmuskeln ange— 
ſpannt. Dieſe Anfpannung von Hals- und Bauchmuskeln iſt 
eine unnötige Kraftverſchwendung und zugleich unſchön. Bei den 
Turnübungen werden oft bei der Grundſtellung unnötige Muskeln 
angefpannt, z. B. Bruſtkorb geſpannt, Schultern gehoben ufw., 
wodurch eine gezwungene Haltung entſteht. Siehe Grundſtellung 
Seite 18. 
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Entfpannung 


9, Mustelentipannung fallt den meiften Menfchen fchwerer als 
Nusfelanfpannung. Sind Muskeln durch falfche oder durch zu 
lange Anfpannung tiberanftrengt, fo gibt es Ubungen, die eine 
Erfhlaffung der Wustulatur herbeifiihren. Weitere Entſpan— 
nungsitbungen bier anzufiibren, beabfichtige id) nicht, weil die 
Erfahrung lehrt, daß diefe nuv durch perſönliche Anleitung erlernt 
und verftanden werden. Ich führe bier zwei Wbbildungen vor, 
Die die vollige Entfpannung des Körpers zeigen. 


10. Für die gefunde Entwidlung des Korpers ift Bewegung unbedingt 
erforderlid). Durch verftandige Bewegung wird der Blutkreislauf 
gelvaftigt, welder fitr Den Aufbau des Wachstums mafgebend ift. 
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11. Gymnaſtik erfordert Regelmäßigkeit, cine Eigenſchaft, welche fiir 
Die Beit der Entwidlung in befonderem Maße notwendig iſt. Um 
aus den erzielten Erfolgen aud ſpäterhin Nutzen 3u erzielen, ſetze 
man mit den einmal tibernommenen Ubungen nie aus, 

12. Die Auffaffung, daß Turnftunden die an die Schuljugend ge- 
ftellten Anforderungen nod erhdhen, muß als geradezu irrig be- 
zeicnet werden. Das Gegenteil gilt. Gei die von der Schule 
geforderte geiftige Anfpannung nod) fo erheblid, immer bilden 
die Turntibungen eine Erfrifhung fiir Korper und Geift. Der 
Geift feiert für einige Seit bei fraftigender Bewegung und erholt 
fid), abgelenft von aller anftrengenden Gehirntätigkeit, fo daß 
nadber das ausgeruhte Gebhirn raſcher und leichter arbeitet und 
der Seift fahiger wird zur Aufnahme never Eindrücke. 











Entfpannung 

















Ordnungstibungen fiir Gruppenturnen 
Diefe Ubungen erziehen das Gefühl fiir Biinktlidhfeit und fiir den Ernft der Gace 


Die Ordnungstibungen werden ausgefiihrt, um die Ubenden fo 
aufzuftellen, daf jeder Turner gentigend Blak hat und der Leiter den 
einzelnen gut beobadhten fann. Die Aufftellungen miiffen ſchnell ein— 
genommen werden. 


1. Aufſtellung im Kreis. 

Diefe Rufftellung iſt zweckmäßig beim Surnen Fleiner Kinder und 
fiir Geh- und Laufiibungen. Ourd Handfaffen läßt man einen Kreis 
bilden. Während der Turntibungen fteht der Leiter im Kreife und die 
Kinder mit den Gefidtern ihm zugewendet. Bei Den Geh=und Lauf- 
tibungen madjen die Kinder 1/,-Orehung nach links oder rechts, wo- 
durd ein , Slanfenfreis” entfteht. 

Befehl: Aufftellung im Kreis — lauft! 


2.Aufſtellung in Linie. 

Das heift alle Turnenden ftehen der Grofe nach in einer Linie 
nebeneinander. Sft gentigend Blak vorhanden, fo wird der Abſtand 
durch Heben beider Arme genommen; ift man im Raum einge- 
ſchränkt, fo wird Halbabftand cingenommen, 0. h. nur der r. oder (. Arm 
auf die Schulter des Nebenmannes gelegt. 

Befehl: Aufftellung in Linie mit ganzem (halbem) Abſtand — 

lauft! 


3.Aufftellung in Flanfe (Kolonne, Reihe). 

Alle Ubenden ftehen in einer Reihe hintereinander. Der Aus- 
ganggpunft fiir diefe Wufftellung wird von dem Leiter angegeben. 
Der AUbftand wird eingenommen, indem beide Arme vorwarts ge- 
ftrectt werden, fo Daf, die Singerfpigen die Gchulterblatter des Vor— 
dermanns berühren. 

Befehl: Aufſtellung in Flanke — lauft! 
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4. Richtung. 

Bei Wufftellung in Linie wird die Richtung auf den Befehl: 
Nach⸗ rechts ((.) — richt euch! ausgeführt. Dies gefchieht durch Kopf— 
drehung und Armhebung nach der angegebenen Seite. Bemerkt der 
einzelne Schüler, daß er nicht gut in Linie ſteht, ſo muß er dement— 
ſprechend ſeinen Platz ändern. 

Bei Aufſtellung in Flanke wird die Richtung auf den Bez 
fehl: Ridt euch! ausgeftihrt. Dabei deckt fid) der Hintermann ganz 
auf den Vordermann ein und forrigiert feinen Whftand. 

Die Linien oder Kreife fonnen in1 oder 2 Reihen aufgeftellt werden. 


5. Offnen der Linie von zwei Reihen. 

Es gibt zwei Arten. Die erfte Art ift: Die erſte Reihe bleibt ftehen, 
und die hintere Reihe geht zwei Schritte rückwärts-ſeitwärts, fo, daß 
Die zweite Rethe auf Lücke fteht. Die gweite Art; Die erfte Reihe geht 
cinen Schritt vorwarts, die zweite Neihe einen Schritt riidwarts- 
feitwarts. ; 

Befehl: Sweite Reihe zwei Schritte rückwärts auf Lücke — lauft! 

Erfte Reihe cinen Schritt vorwarts, zweite Reihe einen 
Schritt rückwärts auf Lücke — lauft! 


6.Offnen der Flanke von zwei Reihen. 
Wie bei 5, nur daf, die zweite Neihe ſeitwärts-rückwärts tritt. 


7Ltidendedung der Linie. 

Nan laffe dic cinzelnen Glieder der Linie 3u 2, 3, 4 abgablen. 
Dies gefhieht dadurch, daß der Erſte der Linie den Kopf nad links (r.) 
wendet und dem Nächſtſtehenden die Sahl 1 fagt. Der Nadftfolgende 
fagt auf dieſelbe Weiſe 2 ufw. bis 3 oder 4, je nachdem die Zahl ange— 
geben wurde. Der Fünfte beginnt dann wieder mit 1 ufw. Nun gehen 
auf Zahlbefehl 3. B. die Zweier zwei Schritte, die Oreier vier Schritte 
und die Biever ſechs Schritte nad vorn. Die Einer bleiben ftehen. 

VBefehl: Zum VBeifpiel: Abzählen zu dreien! Nummer zwei — 

zwei Schritte, Nummer drei — vier Sdhritte vorwarts 
— lauft! 


8. Lückendeckung der Flanke. 
Die Abzählung bleibt dieſelbe wie bei der Linie, nur daß die Kopf— 
drehung der erften Reihe nad innen gefchieht, fo daf fie fiir die neben= 
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ftehende Neihe mit abzählt. Die Ubenden gehen nun nicht nad vorn, 
fondern die angegebenen Schritte nach rechts oder links. 


9, Bendungen. 

Es werden 1/4- und */.-Orehungen getibt. 1/,-Orehungen werden 
auf den Befehl: Rechts ((.) —um! ausgefiihrt. Wenn man auf Zabl- 
befehl — 1! nach links dreht, gefchieht die Wendung auf der l. Ferſe 
und der r. Zehenſpitze, Dann wird der rv. Fuß auf — 2! dem l. Fup ane 
geſchloſſen. Bei der Wendung nad rechts geſchieht dieOrehung auf der 
(. Serfe, die v. Ferſe wird etwas abgehoben, die Ferfen bleiben aber ge- 
fdloffen, nur der r. Ballen ſtößt fic vom Boden ab. 

Die halben Wendungen werden auf den Vefehl: Rechts ((.) um — 
febrt! getibt. Die Ausführung der Wendung iſt diefelbe, nur erfolgt 
eine grofere Orehung. 





Stellungen 


Zu Stellungen gehdsren Grundftellungen und abgeleitete Stel- 
lungen. 

Grundſtellungen ſind: ſtehende, hängende, liegende, ſitzende 
und knieſtehende Stellungen. 

Jede Bewegung geht aus von einer Stellung und führt in eine 
neue Stellung, die man abgeleitete Stellung nennt. 

Ausgangsſtellungen nennt man jede Stellung, aus welder 
fid) eine Bewegung entwidelt. 

Schlußſtellung nennt man jedre Stellung, die am Ende einer 
Bewegung eingenommen wird, bevor man in die Grundftellung zu— 
rückgeht. 

J.Dieſtehende Grundſtellung 
iſt weitaus die wichtigſte aller Stellungen, nicht nur weil zu ihr alle 
Bewegungen und übrigen Stellungen zurückgeführt werden, ſondern 
weil wir durch die Grundſtellung eine gute Haltung und richtige Laſt— 
verteilung zu erlernen haben. Das Erlernte wird dann von ſelbſt auf 
alle übrigen Stellungen übertragen. Wir beginnen die Fehler einer 
ſchlechten Haltung von unten nach oben zu verbeſſern. 
a)Beinſtellungen. Imallgemeinenwerden dieFerſengeſchloſſen, 
die Fußſpitzen etwas auswärts geftellt (etwa 50 Grad). Bei X-Bei— 
nen aber werden die Ferien fo weit voneinander gedffnet, bis die Beine 
gleichmäßig 3u ftehen fommen, die Knie alfo forrigiert find. Beob— 
achtet die Beine genau, fo daß unfdone Veinftellungen verhindert 
werden. Näher darauf einzugehen, ift nidt ratfam, weil dies zur ortho- 
padifdhen Behandlung gehort. 

b) DasKorpergewidt rubt aufden Vallen. Um das Vallen- 
gewicht erft zu entwickeln, laffe man das Körpergewicht abwedflungs- 
weife durch Vorwarts- und Rückwärtsneigen verlegen. Die Ferfen 
nidt abbeben! 

Befehl: Vor in dic — VBallen, zurück in die — Ferfen! 

c) Die Knie find immer durchgedrückt, alfo geftrect. 
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Abb. 1. Sdhledhte Haltung Abb. 2. Gute Haltung 


d) Haltung des Rumpfes. Das Rückgrat (Wirbelfaule) wird 
gut ausgeftredt. Das Geſäß oarf nicht nad binten ausweiden, 
fondern man 3iehe es durch leidjtes Anfpannen der Geſäßmuskeln 
gut nad) unten. Bon der Kreuzgegend aus den Baud eingiehen, alfo 
das Kreuz nad hinten drücken. Die Kreuggegend darf nie eingezogen 
werden, weil Dadurd fehlerhafte Rorperhaltungen hervorgerufen wer- 
den (Zurückſinken des Oberforpers). Ourd diefe Haltung wird einer 
nad vorn gefriimmten Wirbelfdule (Lordofe) entgegengewirt. Die 
Schultern werden gefenft und durch ein leichtes Zuſammenziehen der 
Schulterblätter ein runder Rücken vermicden, der bei unferer Jugend 
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fo oft ftdrend wirft und 3u Verfritm- 
mungen derWirbelſäule führen Fann. 
Trotzdem darf die Beweglidfeit des 
Bruftforbes beim Cin- u. Ausatmen 
nicht beeinflugt werden. Die Wrme 
hangen lofe, gerade, ungezwungen 
feitlid) am Körper. Abb. 1, 2, 3. 

e) Kopfhaltung. Die Hals- 
wirbelfaule wird gut geftrectt, fo daß 
der Kopf fo hod) als möglich gehal- 
ten wird. Blid gerade aus! Kinn 
leicht anziehen! 

Sind alle diefe Bunfte einzeln ge- 
übt worden, fo hat {pater die ftehende 
Grundftellung bei Ubungenin Grup⸗ 
pen auf folgende Befehle zu er— 
folgen: 

, Stillgeftanden!” oder, Adtung!” 

„Ruht!“ läßt eine Baufe eintreten, 
in dev jeder Schüler in eine ihm be— 
queme Haltung tibergehen Fann, ohne 
natürlich in diefer Ruhepauſe wieder 
in Die tibliden Fehler zu verfallen. 


Il. Die hangende Grund— 
ftellung 
Für diefe Stellung ift ein Gerat 
notig, das höher angebracht ft, als die 
Grofe des Ubenden mit ausgeftrecttem Arm betragt. Das Korper- 
gewidt wird von den Armen und Handen getragen. 


Ill. Liegende Grunodftellung 
1. Die bodenliegende Stellung. Der Korper rubt in wag- 
rechter Stellung auf einer Unterlage auf dem Rücken. Veine find 
gut ausgeſtreckt, Arme lofe an der Seite längs des Körpers, fein 
hobles Kreuz, fondern dasfelbe moglidft feft auf Xen Boden drücken. 
Befehl: Rückwärts auf den Boden — liegt! 
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Abb. 3. Gute Haltung 





Abb. 4. Bogenliegende Stellung vorwarts 


2. Die bogenliegende Stellung. Der ausgeftrectte Kör— 
per liegt wagredt auf der Bruft, Beine und Füße werden gut ge- 
ftvect, die Ferſen find gefhloffen. Wan fttige fic) auf die unter 





Wbb. 5. Türkenſitz Abb. 6. Sitzende Stellung mit 
angebeugten Veinen 
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der Vruft nebeneinander gelegten Unterarme. Dieſe Stellung wird 
aud in allen Rubhepaufen eingenommen, Ub. 4. 
Befehl: Vorwarts auf den Boden — liegt! 


IV. Die figende Grundftellung 

1. Türkenſitz. Die Veine find gefreuzt, die Knie moglidft nah 
dem Boden, die Fußſpitzen werden auferhalb der Knie gefaft, das 
Rückgrat gut geftrect, das Gewicht liegt auf den Sitzknochen. Abb. 5. 

Befehl: Nit gefreugten Beinen auf den Boden — fist! 

2. Gigende Stellung mit angebeugten Beinen, Vei 
diefer Stellung fommt eg in der Hauptfade darauf an, daß die Wir- 
belfdule gut geftrect wird. Die ganze Fußſohle bleibt auf dem Boden, 
Die Knie auseinander, Die Hande faffen die Beine unterhalb der 
Knie, die Oberarme liegen längs des Oberforpers. bb. 6. 

Befehl: Nit angebeugten Veinen auf den Boden — fist! 

3. Sigende Stellung mitausgeftredten Beinen. Die 
Veine miiffen gut geftrectt fein und dürfen fic) nidt vom Boden 





Abb. 7. Gigende Stellung mit ausgeftredten Beinen 
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Abb. 8. Reftfigende Stellung 


abbeben. Die Hebung gefhieht befonders gern von den Knien 
aus, Suffpigen find geſtreckt, Füße 3ufammengenommen, Arme 
lofe langs des Körpers herabhangend. Auch in diefer Stellung 
die Wirbelfaule gut aufridten, damit fein runder Rücken entftebt. 
Abb 

Befehl: Mit ausgeftredten Beinen auf den Boden — fist ! 

4,Reitfigende Stellung. Der Ubende figt auf einem Gerät 
(Sant, Sdhemel), die Beine befinden ſich je auf einer Seite desfelben, 
die Füße können auf den Boden aufgeftellt werden oder frei herunter- 
hangen, der Oberforper iſt gut ausgeſtreckt. Abb. 8. 

Befehl: In Reitfig — fist! 

5. Rurzfigende Stellung. Auch hierbei figt oer Ubende auf 
einer Bank oder einem Gchemel auf den Sitzknochen, die Unter= 
ſtützungsfläche foll fo ſchmal wie moglic fein, der Rorper ſenkrecht gut 
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a Ob. £4 
SAlupftehende 
Stellung 


aufgeridtet. Beine und Füße 
find nad vorne ausgeftrect, 
Supfohlen gegeneinander ge— 
legt. Abb. 9, 

Befehl: In kurzſitzender 
Stellung — fist! 

6. Knieftehende Stel— 
lung. Nan gebhe gleidzeitig auf 
betde Rnie nieder mit geſchloſ— 
fenen Veinen und geftrecten 
Füßen. Oberſchenkel u. Rumpf 
fenfredht, 0a8 Rückgrat gut aus- 
geftrectt. 266.10. 
Befehl: Auf betde Knie — 
fteht! 3um Stand — auf! 


Abb. 10 
Knieftehende Stellung 











Abb. 12. Grätſchſtellung 


Abgeleitete Veinftellung 


1. Schlußſtehende Stellung. Die Füße ftehen nebeneinan- 
der, die inneren Sufrander berithren fics. Die Stellung wird ein= 
genommen auf den Befe hl: Füße— ſchließt! Auf: Füße auswärts — 
ftellt! erfolgt die Grundftellung. Abb. 11. 

2.Gratfh-oderSpreizftellung. Im Sprung werden beide 
Beine etwas zur Seite gefpreizt, dabei wird leicht aufgefprungen, ohne 
dfe gute Rorperhaltung 3u verlieren. Auf diefelbe Weife geht man 
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Abb. 13 166.14. Sdhrittftellung 
Schrittſtellung vorwarts vorwdrts-auswdrts 


in die Grundftellung zurück. Dieſe Ubung fann mebhrere Male aus- 
geftibrt werden. 

Befehl: In Grat(hftellung — fpringt! Grund — ftellung! 

Dasfelbe fann man auch in zwei Seiten tiben. Auf — 1! wird der 
linfe Sufi, auf —2! der rechte Fuß zur Seite geftellt. In gleidher Folge 
wird die Grundftellung wieder eingenommen, Abb. 12. 

3. Schrittſtellung. Der cine Fup wird zwei Fußlängen vor- 
oder zurtiichgeftellt, dies Fann aud) vorwdrts-auswarts, rückwärts oder 
riidwarts-auswarts geſchehen. Das Korpergewidt rubt auf beiden 
Füßen gleichmäßig. Schrittftellungen werden aus der Grundſtellung 
eingenommen. bb. 13, 14. 

Befehl: Linken (v.) Fuß vorwärts (rückwärts ufw.) — ftellt! 

Grund — ftellung! 
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4. Zehſtützſtehende Stellung. Aus der Grundftellung wird 
das eine Vein vorwarts, vorwarts-auswarts, feitwarts, riidwarts- 
auswarts oder rückwärts geftihrt. Die Zehenſpitze bet gut ausge- 
ftredtem Sufe auf den Boden geftiigt, das Körpergewicht bleibt auf 
dem ftehengebliebenen Supe. Whb. 15, 16, 17. 

Befehl: Linken (v.) Fup in zehſtützſtehende Stellung vorwarts 

(feitwarts ufw.) — ftellt! 

5. Zehſtehende Stellung. Die Srundftellung fowohl als die 
vier vorber beſchriebenen Stellungen fonnen durch Ferfenheben ver— 
ändert werden, indem man die Ferfen fo hock) wie moglid) hebt. Das 
Körpergewicht rubt hierbei auf den Ballen. Man adte darauf, daß 
die gute Haltung nicht verlorengeht. Abb. 18. 

Befehl: Ferfen — hebt! Ferfen — fenkt! 

















Abb. 15. Zehſtützſtehende Abb. 16. Zehftigftehende 
Stellung vorwarts Stellung vorwdrts-auswarts 
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Abb. 17. Zehftigftehende Stellung fettwarts 








Abb. 18. Zehſtehende Stellung 





Abb. 19. Halbtniebeugftehende Stellung 


6. Halbfniebeugftehende Stellung. Diefelbe wird aus 
der Zehftehenden Stellung ausgeführt. Mur fo weit beugen, bis beide 
Knie einen rechten Winkel bilden. Die Knie werden gut auswarts 
geftibrt, die Ferſen bleiben fo hod) wie möglich gehoben, der Rumpf 
muß ſeine ſenkrechte Haltung beibehalten. Kreuz nidt einziehen! Mit 
dem Geſäß nidt nad hinten ausweiden, fondern gut herunterziehen! 
Abb. 19. 

Befehl: Nit Hiiften feft Alrmbeugung oder Kopf feft] Knie 

halb — beugt! Knie — ftrectt! 


30 


7. Ganzkniebeugſtehen— 
de Stellung. Wie oben, nur 
daß DieRnie mehr gebeugt wer= 
den, wenn moglid, bis man mit 
dem Geſäß auf den Ferfen fist. 
Abb. 20. 

Befehl: InganzeKniebeuge, 
Knie — beugt! Knie — ftrectt! 
oder Knie halb — beugt, ganz — 
beugt, halb-ftrectt, ganz-ſtreckt! 

8. Hockſtellung. Diefe wird 
aus derftehenden Grundftellung 
eingenommen. Das Körper— 
gewicht wird von den Handen 
und Ballen getragen, die Hande 
find 3wifhen den gebeugten 
Beinen auf dem Boden auf — M66 40 
gefttigt. Die Ferſen gehobenund Ganztniebeugftehende Stellung 





Gefhloffen, der ganze Ober— 
forper in einer Geraden (Fein 
runder Rücken), die Arme ge— 
ſtreckt! Abb. 21. 

Befehl: In Hockftellung — 
fallt! Bum Stand — auf! 

Diefe Ubung ofters wieder- 
bolen! . 

9. Knievierfufftellung. 
Diefe Stellung wird durch 
die Enieftehende Stellung 
eingenommen, dann wird im 
Htiftgelen€ gebeugt und die 
Hande auf den Boden gefttigt. 
Oberfchentel fenfrecht! Rücken 
gerade und Kopf nidt nad 

vorn fallen laffen! Abb. 22. 
Befehl: InKnievierfufftel- 
Abb. 21. Hodftellung lung —fallt!Sum@tand- auf! 


31 











Abb. 23. Vierfußſtellung 




















Abb.24. Kniefigftellung 


10, Dierfupfte (lung. Aus der ftehenden Stellung wird Rumpf 
abwarts gebeugt, Serfen find gehoben, Handfladen auf den Boden 
gelegt. Beine und Arme miiffen gang geftrectt fein. Abb. 23. 

BVBefehl: In Vierfupftellung — ftellt! Sum Stand — auf! 


11. Kniefigftellung. Diefe Stelling wird aus der Enieftehen- 
den Stellung eingenommen, indem man Knie und HtiftgelenE beugt, 
big man mit dem Geſäß auf den Ferſen figt. Abb. 24. 

Befehl: Auf die Knie— fteht! Auf vie Ferfen — fist! 

12. Halbfnieftehende Stellung. Das redhte ((.) Vein wird 
mit unbeweglidem Suf iin Knie gebeugt, wahrend der linfe (r.) Fup 
fo weit zurückgeführt wird, da das Knie in einem Abftand von un— 
gefähr zwei Fußlängen hinter dem Blak, welden die Ferfe des zurück— 
geftihrten Beines innebhatte, auf den Boden 3u ftehen fommt. Der 
Rücken bleibt gut ausgeftrectt. Beide Oberſchenkel bilden hierbei zu 
ihren Unterfdenfeln cinen rechten Winkel. Abb. 25. 

Befehl: Wuf das linke (r.) Knie — fteht! 

13. Kniecaufbeugftehende Stellung vorwarts. Das 
eine Knie wird aus der ftehenden Orundftellung aufwartsgehoben, 
bis dev Oberſchenkel wagrecht liegt und mit dem Rumpf einen redten 


3 33 





2166.25. Halbfnicftehende Stellung 


Winkel bildet. Der Unterſchenkel hangt ſenkrecht herab, Fußſpitze zeigt 
nad unten und ift gut ausgeftredt. Abb 26. 
Befehl: Rechtes (..) Knie aufwarts — beugt! Grund — ftellung ! 


14. Knieaufbeugftehende Stellung rückwärts. Aus der 
ftehenden Grundſtellung beuge man das eine Knie bis zum rechten oder 
fpigen Winkel rückwärts auf. Beide Knie bleiben nebeneinander. Das 
aufgebeugte Knie nidt rückwärts führen, Fußrücken und Unterſchenkel 
in einer Linie! Abb. 27. 


15. Ausfallſtellung. Sup wird etwa — 4 Fußlängen vorwärts, 
ſeitwärts oder vorwärts-auswärts geſtellt. Beide Fußſohlen müſſen 
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Abb. 26 
Kniecaufbeugftehende Stellung vorwärts 


aufdemBoden ftehen. Nan adtedarauf, dah Federung erzieltwird,das 
heißt, daß man nidt mit feinem ganzen Gewicht ſchwer auf den Boden 
auffpringt. Dies wird vermicden, indem der Fuß zuerſt mitdem Ballen 
den Boden berührt, dann aber faft gleichzeitig die Ferſe auf den Boden 
gefentt wird, fo da nun wieder beide Fußſohlen auf dem Boden 
ftehen. Das vordere Knie wird gebeugt, das hintere Bein gut geftrectt. 
Der Oberforper neigt fic) etwas tiber das vordere Knie und muß in 
einer Linie mit dem Hinteren Vein ftehen. Beim feitliden WAusfall 
wird das rechte ((.) gebeugt, wenn der Ausfall nach rechts ((.) gemacht 
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2X6 b. 27 
Knieaufbeugftehende Stellung ridwarts 


wird. Der Oberkörper bleibt fenfrecht ftehen oder in einer Fortfegung 
mit dem geftredten Bein. Wb. 28. 
Befehl: 3um Ausfall redhten ((.) Fuß vorwarts (vorwarts-feit- 
warts ufw.) —ftellt! Grund — ftellung ! 


Abgeleitete Urmbhaltungen 


Für die Ausfiihrung der Armbewegungen gibt es folgende Be— 
fehle: Arme aufwärts (vorwarts ufw.) ſchwingt, hebt und ftrectt! 
Die Ausführung iſt je nach dem VBefebleine verfdiedene. Wus der Aus⸗ 
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gangsftellung ,Armanbeugung” heift der Befehl immer ,ftrect”. 
Aus der gewshnliden Grunodftellung fann der Befehl ſchwingt, hebt 
oder ftrectt! heifen. Lautet der Befehl ſchwingt“, fo werden die Arme 
fhnell aufwarts, vorwarts oder feitwarts gefdwungen. Bei , hebt” 
ift die Wrmfiihrung eine langfame. Bei ,ftrveckt” geht die Bewegung 
immer fiber Armanbeugung. Es gibt nod cine andere Armftibrung, 
vorwarts-aufwarts und feitwarts-aufwdrts. Die Arme hängen lofe 
am Korper, bet der Aufwärtsführung (haut immer der Handriicen 
nad vorn, bei der Abwärtsführung (haut die Handfläche nad vorn. 
Vei der Aufwartsfiihrung ift das Handgelent relaxiert (ſchlaff). Bei 
der Abwärtsführung ijt die Hand im Handgelenf nad rückwärts ab- 
gebogen. Die Armflibrung ift nidt eine geftrectte, —— im Ell⸗ 
bogen leicht gebeugte. 





Abb. 28. Ausfallſtellung 
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1. Hüften feft. Die 
Hände werden tiber dem 
Hiiftbeinfamm aufge- 
legt, dic Oaumen find 
nad) rückwärts, die an— 
deven Finger gefdloffen 
nad vorn geridjtet. Die 
Handgelenfe bleiben ge- 
rade, Schultern nidt 

heben, 266.16. 
Befehl: Hände Hiif- 
ten — feft! Hüften — los! 


2. Armanbeugung. 
Arme auswarts drehen, 
die Oberarme bleiben 
am Sorper, die Unter= 
arme werden im Ell— 
bogengelenf aufgebogen, 
die Singerfpigen an den 
Aupenfeiten der Schule 

tern angelegt. Abb. 13. 

Befehl: Arme aufz 

i warts — beugt! 

M66. 29. Wedhfelweife Armführung Sud vier Gia 
werden die Arme vorwarts, feitwarts, aufwdrts und abwärts geftrect. 

Befehl: Arme vorwarts, feitwarts ufw. — ftrect! 

3. Nadenfeft. Arme auswarts drehen, dann jeden Arm feit- 
warts-aufwadrts bis zur Schulterhöhe fiihren, Unterarme aufwarts 
beugen, bis die Singer im Macken zufammentreffen. Oie Handgelente 
miiffen geftrectt fein und die Ellbogen gut riicéwarts genommen wer— 
den. Der Kopf darf dabei nidt vorwarts geneigt werden, Abb. 20. 

Befehl: Hande Macken — feft! 

4. Kopf feft. Ausführung wie Stellung 3, nur werden die Hande 
höher (Schadel) angelegt. 6b. 11. 

Befebhl: Hande Kopf — feft! 

5. Armbhaltung aufwarts, Ein Arm oder beide Arme wer- 
den gleidlaufend vorwarts-aufwadrts geſchwungen (gehoben). Die 
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Handfladen miiffen gegeneinander gewendet, die Ellbogen, Hand 
und Finger gut geftrect fein. Gdultern nidt heben, Kopf nicht nak 
vorn beugen! 

Befehl: Arme vorwarts-aufwarts — ſchwingt! (hebt!) 

6. Armbhaltung vorwarts, Die Arme werden bis auf Sdul- 
terhobe geſchwungen (gehoben). Die Handfladen find wieder gegen= 
einander gewendet. Wan achte darauf, dak die Schultern nidt zu ſehr 
nad vorn geftihrt werden und dadurd eine ſchlechte Haltung entftebt. 

Befehl: Arme vorwarts — ſchwingt! (bebt!) 

7. Armbhaltung ſeitwärts. Die Arme werden ſeitwärts ge— 
hoben. Beide Arme find in einer Ebene auf Gdhulterhohe zu halten. 

Befehl: Arme feitwarts — hebt!—fenft! 

8. Wedhfelweife Armführung oder Armſtreckung. Die 
Arme werden in verfdiedenen Ridtungen geführt oder geftrect, 
3. B. rechter Arm aufwdrts und linfer Arm ſeitwärts. Oann wed)= 
felt man durch Führung 
oder Strecung. Cine 
andere Art ift: Linker 
Arm vorwarts und rech⸗ 
ter Arm feitwarts ufw. 
Abbildungen 29, 30. 


Kopfübungen 
1. Kopfbeugen vor— 
wärts. Dieſe Ubung 
iſt bei guter Ausführung 
beſonders geeignet, eine 
ſchlechte Haltung zu ver— 

beſſern. Wird die 
Ubung ſchlecht ausge— 
führt, ſo kann durch ſie 
mehr geſchadet als ge- 

nützt werden. Bei 
ſchlechter Haltung wird 
meiſt das Kinn zu weit 
nach vorn geſchoben, wo⸗ 
durch eine Verbiegung — 
der Wirbelſäule (Lor— Abb. 30. Wechſelweiſe Armführung 
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Abb. 31aKopfheugen vorwdrts und b Kopfbeugen rückwärts 


doſe) nach vorn entfteht; alfo beim Beugen das Kinn gut anziehen! 
Durd Anziehen des Kinns wird die Lordofe vermindert und die 
Wirbelſäule (Halswirbel) geftrectt. Die Hebung des Kopfes be- 
ginnt von dem unterften Halswirbel an, Kinn bleibt angezogen. 
Abb. 31a. 


Befehl: Kopf vorwarts — beugt! — ftrect! 
2. Kopfbeugen rückwärts. Die Rückwärtsbeugung geht von 
den Nackenmuskeln aus, bei der Hebung des Kopfes achte man dar— 


auf, daß der Hals nicht dick wird und bei Beginn das Kinn ange— 
zogen iſt. Abb 31b. 


Befehl: Kopf rückwärts — beugt! — ſtreckt! 
3. Kopfſeitbeugen. Man achte darauf, daß bet der Beugung 


keine Drehung entſteht, ſondern rein ſeitlich gebeugt wird. Kinn bleibt 
in der Mitte, Schultern nicht hochziehen! Abb. 32a. 


Befehl: Kopf nach links (v.) — beugt! — ftrectt! 
4. Kopforehen. Bei der Orehung den Kopf nicht beugen! 
Abb. 32b. 
Befehl: Kopf nach linfs — oreht, vorwarts — dreht, nach rechts 
— dreht, vorwärts — drebt! 
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Abb. 32 a Kopffeitbeugen und b Kopfdrehen 


5. Kopfkreiſen. Der Kopf wird vorwarts gebeugt (Kinn an- 
ziehen!), nach links (v.), nach binten und tiber rechts ((.) nach vorn ge- 
frefft. Hier ift die Beugung abgeſchloſſen. 

Befehl: Kopf vorwarts — beugt, nach rechts ((.) — kreiſt! Kopf 

— ftrect! 
Sufgelenfiibungen 

Diefe Ubungen follen nur in gwanglofer Stellung unter Hinfehen 
geübt werden, da fie nur zur Loderung der Gelenke dienen. 

1. Füße beugen und ftrecen. 

2. Füße einwärts und auswarts nehmen. 

3. Fußkreiſen. 

Reine Kinder laffe man im Kreife figend, die Beine nad innen 
Geftrectt, diefe Ubungen ausführen. 

4, Ferſen heben und fenfen aus Grundftellung und den verſchiede— 
nen Schrittſtellungen. 

5. Gang auf den duferen Fußrändern bei gefanteten Füßen, befon- 
ders bei Blattfufanlage. 


Handgelenftiibungen 
fonnen nad) denfelben Geſichtspunkten wie Fußgelenkübungen von 
Nr.1 — 3 ausgeübt werden. Hinzuzunehmen ijt noch folgende Ubung: 
Finger fpreizen und Fäuſte ſchließen. 
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Ubungen fiir Schulter und Rücken 
Nachſtehende Ubungen dienen in der Hauptſache dazu, die Schul— 
ter⸗ und Rückenmuskeln zu kräftigen. Dieſe Ubungen gut ausgeführt, 
fördern eine gute Haltung. 


J. Ubungen aus bogenliegender Haltung Baudlage) 


a) Rumpf heben— und ſenken. Dies geſchieht nur vom 
Bruſtkorb aus, nicht vom Kreuz, mit abwärts geſtreckten Armen. Die 
Handflächen bleiben feſt auf dem Boden, die Schulterblätter verſuche 
man, beim Anheben zu ſchließen. Kein hohles Kreuz! Abb. 33. 

Befehl: Rumpf — hebt! — ſenkt! 

Einatmen beim Heben, ausatmen beim Genfen. Das gleidhe gilt 
für Ubung b,c,d,e,fund Ila. 

b) Arimeaufwarts beugenundOberforper etwas vom 
Boden abheben. VBefonders folche, die Wnlage zu einem hoblen 
Kreuz haben, miiffen darauf achten, daß fie nicht 3u weit aufbeugen 
und dadurch das Kreuz cinzichen. In diefer Stellung halte man etwas 
aug, indem man Kopfdrehen nad links und rechts ausführt. Man adte 
Darauf, daß Das Kinn angezogen iſt. 

Aud mit Armſtreckung feitwarts, Armftredung aufwarts und 
Armſchwimmen 3u tiben (Armſchwimmen: Arme anbeugen, vorwarts 
ſtrecken, ſeitwärts führen, anbeugen). 

c) Rückwärtsſtoßen der Arme. Die Hände find auf dem 
Rücken gefaltct, Ellbogen gebeugt. Beim Rumpfheben werden die 
Arme geftrect und ziehen den Bruftforb nad) hinten und oben. Die 
Schulterblatter eng zufammen! Der Kopf ift mit oem Oberkörper 
in einer Richtung, das Kinn foll gut angezogen bleiben. Beim Rumpf— 
fenfen Arme und Ellbogen wieder beugen. Wan fann auch in der 
energifierten Haltung eine Baufe eintreten laffen und, je nachdem es 
die Kraft des Ubenden erlaubt, bis auf 5 oder mehr zablen, bevor die 
Erfdhlaffung beim Rumpfſenken erfolgt. Abb. 34. 

Befehl: Rumpfheben mit Rückwärtsſtoßen der Wrme, Rumpf — 

hebt! — fenft! 

d) Rumpfheben mit vorwdrts geftredten Armen. Die 
Ausgangsftellung wird ctwas verändert wie folgt. 

Ausgangsftellung: Arme vorwdrts ausgeftret. Handflächen auf 
dem Boden. Veim Rumpfheben ridtet fich der Oberkörper etwas auf, 
gleidhzeitig werden die geftrectten AUrme mit angehoben. Oie Arme 
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Abb. 33. Rumpfheben 


mit Dem Oberforper miiffen gut rückwärts geführt werden. Rinn an- 
ziehen, Schulterblatter gut ſchließen. Oberforper langfam fenfen, bis 
Die Hande und die Unterarme wieder auf dem Boden aufliegen. Beim 
Aufridten des Korpers einatmen, beim Genfen ausatmen. 

e) Der Ubende liegt vorwarts quer tiber einer Bank (Schemel) 
und fttigt fid) mit den Händen auf den Boden. Der Rumpf iſt fo 
weit von der Unterlage entfernt, wie ed die Rrafte des Ubenden er— 
lauben. 3u erzielen ift, daß nur die Oberſchenkel von der Bank unter- 
fttigt find, Dagegen verfehle man nidt, darauf zu achten, daß Ubende, 
die Anlage zu einem hohlen Kreuz (Lordofe) haben, ftets den Unter- 
leib unterfttigt haben. Ein Nebenmann ftiigt den Ubenden durd einen 
Griff tiber den Ferfen, oder der Ubende ftiigt fid) mit den Ferfen an 
einer Sproffenwand, unter einem Garant, Trube ufw. In diefer 
Stellung wird Kopforebhen ausgeführt, Armſtreckung feitwarts, auf- 
warts und Armſchwimmen. 

f) Rumpf vorwdrts, abwarts fenfen und heben tiber einer 
Bank (Schemel) geſchieht durch Bewegung im Hiiftgelenf. Der 
Rumpf ſenkt fid), bis nahezu das Gefidt auf den Boden fommt. 











Abb.34. Rumpfheben mit Rückwärtsſtoßen der Arme 
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Dies Fann mit Hände Hiiften feft, Kopf feft, ausgeftrecften Wrmen und 
mit Rückwärtsſtoßen der Arme gefthehen. Hierauf hebt fid) der Rumpf 
wieder zur WAusgangsftellung. 

Befehl: Rumpf vorwarts — fenft! — hebt! 


Il. Ubungen aus figender Stellung 

a) 3m Reitſitz tiber eine Bank’ (Schemel). Der Ubende fist 
im Reitſitz über der Bank, die Unterſchenkel vorwarts geftredt oder 
unter die Bank geftellt, die Fußſohlen gegeneinander. Der Rumpf 
wird mit geradem Rücken vorwarts gefenft und gehoben, Hande 
Htiften feft, Armanbeugen oder Kopf feft. 

Befehl: Im Reitſitz tiber dice Bank — figt! — Rumpf vorwarts — 

fenft! — hebt! 

b) Sig mit angebeugten Beinen. 

1, Auf dem Boden figend werden die Knie angebeugt und mit den 
Händen umfaft, dabei fann die ganze Fußſohle aufgeftellt bleiben, 
oder die inneren Seiten der Suffohlen werden abgehoben und gegen= 
einander gedrückt. Das Rückgrat gut ftreen! Man laffe die Ubenden 
in dieſer geftrecten Haltung einige Gefunden aushalten, bis der Ve- 
fehl: Ruht! erfolgt. In der geftrectten Haltung fonnen aud) Kopf- 
iibungen vorgenommen werden. Kopf vor= und rückwärts beugen, 
links und rechts feitwarts drehen, KRopfbeugen und Kopfereifen. 

Befehl: Mit angebeugten Veinen auf den Boden — fist! — rubt! 

2, Das linfe (v.) Bein wird langfam ausgeftrect, indeffen das 
Rückgrat gut geftrectt bleibt, alfo nicht im gevingften den Rücken beu= 
gen. Dann das redhte ((.) Bein ebenfalls ausftreden. Nun wird 
wechfelweife die Stellung mit angebrusiens und geftrecten Beinen 
eingenommen. 

c) Sig mit ausgeftredten Beinen. 

1. Aus der figenden Stellung mit ausgeftredten Beinen beuge 
man die Arme an. Wun werden die Arme langfam aufwärts gefiihrt 
und Rticgrat und Arme gut geftredt, die Knie müſſen durdge- 
drückt bleiben. Je nachdem die Kraft es erlaubt, wird in diefer 
Stellung ausgehalten. Oasfelbe mit verfdiedenen AWrmbaltungen. 
266. 35. 

Befehl: Mit ausgeftrectten Veinen auf den Boden — figt! Arme 

aufwarts — ftrectt! 

Veim Armſtrecken ein=, beim Anbeugen augatmen. 
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Abb. 35. Gig mit ausgeftredten Beinen und 
Aufwdrtsftreden der Arme 


2. Man verſuche, mit den Handen ſoweit wie möglich an die Füße 
heranzukommen, dann wird der Rumpf von unten nad oben wieder 
aufgerollt, Abb. 36. 

Veim Beugen aus-, beim Aufrollen einatmen. 

d) Türkenſitz. Der linke (v.) Fuß wird vor dem rechten ((.) Fuß 
getreuzt. Die Arme aufwdrts-vorwdrts auf Schulterhöhe gehoben, 
damit man fid im Niederfegen nicht mit den Handen auf den Boden 
ſtützt. Das Sigen wird unter Beugen der Knie eingenommen. Dies 
kann auch unter leidtem Anhüpfen vor fid) gehen. Dann fat man 
auferbalb der Rnie die Fußſpitzen an. Das Rückgrat wird gut aus- 
geftrectt, in der Stellung einige Zeit verharrt und eventuell Ropf- 
tibungen ausgeführt. Sur Grunodftellung gelangt man, indem man 
nit Den Handen die Füße feft auf den Boden drückt, den Oberforper 
leicht nach vorn neigt oder die Arme wie beim Niederſitzen nad vorn 
hebt und mit dem Körper emporſchnellt. 

Befehl: Nit gefreugzten Veinen auf den Boden — figt! Grund — 

ftellung ! 


Ill. Ubungenaus Eniefigender Stellung 

Rumpfovorwdrtsfenten. Ausgangsftellung: Knieſitzſtellung 
mit aufwarts geftrectten Armen. Man fenfe den Rumpf, bis die Hanod- 
fldden auf dem Boden liegen; dabei achte man darauf, daß beim 
Senken des Rumpfes Der Rücken gerade und der Kopf zwiſchen den 
Armen bleibt und nicht nad) vorn fallt. Oiefe Ubung fann auch fol- 
gendermafen ausgetibt werden: die Hande werden auf eine niedere 
Vane geftiigt oder auch auf eine Sproffe der Sproffenwand. Vefon- 
ders gut iſt dieſe Ubung fiir runden Riicten. Bei Anlage von hohlem 
Kreuz — achte man darauf, daß das Kreuz nicht eingezogen 
wird. 

Befehl: Auf die Knie — ſteht! Auf die Ferſen — figt! Rumpf 

vorwarts — ſenkt! 
Beim Senken ausz, beim Heben einatmen. 


IV. Ubungenaus fnieftehender Stellung 
a) Rumpfovorwdrtsfenfen. Die Ubenden werden in zwei 
Reihen aufgeftellt, und zwar fo, daß die Stützen hinter die Ubenden 
3u ftehen fominen. Die vordere Reihe nimmt fnieftehende Stellung, 
die hintere Reihe Hocktellung ein. Die hintere Neihe bildet nun die 
Stiigen fiir die vordere, indem fie die Ubenden oberhalb der Fuß— 
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gelente erfaßt und dadurd einen leichten Halt geben. Es foll oarauf 
geachtet werden, Daf die Stützen einen runden Rücken maden, Wenn 
von beiden Geiten diefe Ausgangsftellung eingenommen iſt, führt 
der Ubende Rumpfvorwartsfenfen aus. Dies geſchieht durch Beugung 
in den Knien und Htiftgelenten, das Geſäß wird dabei den Ferſen ge- 
nähert. Mit Htiften feft, Nacken feft und mit angebeugten Armen, In 
dieſer Stellung wird etwas ausgehalten, indeffen Ropforehung nach 
links und rechts ausgeführt wird, Wit Armſtreckung feitwarts, auf- 
warts und Armſchwimmen. Whb. 37. 
Befehl: Vordere Reihe auf die Knie—fteht! Hintere Reihe zur 
Hilfsftetlung in Hockftellung — fallt! Bordere Reihe 
Rumpf vorwarts — fenft! 
Atmung wie vorbher. 


b) Die Wufftellung gleid Ubung a. VBei der Rumpfvor- 
wärtsſenkung darf mit dem Geſäß nicht nad binten ausgewiden 
werden. Hiiftgelent bleibt geftredt. Oer Rumpf Fann bet dieſer Ubung 
nidt foweit nad vorn gefenft werden wie bei bung a. Diefe 
Ubung ift nur für fortgeſchrittene Schüler anwendbar. Armbhaltung 
fiehe oben. 





Abb. 37. Rumpfoorwdrtsfenten 
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Abb. 38 Abb. 39 
Sufammenziehen der Schulter— Desgl. mit Armen in 
blatter mit ausgeftredten Armen Diagonaler Richtung 


V. Ubungen aus ftehender Grundftellung 


a) 3ufammenziehen der Gdhulterblatter 

1. Ausgangsjtellung: Arme feitwarts geftrect auf Schulterhöhe. 
Durd Zuſammenziehen der Gchulterblatter miiffen fid) die inneren 
Kander der Gchulterblatter nähern. Dies gefchieht durch langfames 
Rückwärtsführen der Arme. Durch haufiges Uben foll es fo weit 
gebradt werden, Daf, fic) Die inneren Nander der Gdhulterblatter 
ganz ſchließen. Die Arme dürfen ihre Ridtung nicht verlieren, 
Ellbogen nicht beugen. Dann führe man die Arme wieder lang— 
fam nad vorn zur Ausgangsftellung und verfuche dabei, Die Schulter— 
blatter gefchloffen zu halten. Mun Arme gut ftrecen; bei diefer Strek— 
fung dürfen fid) die Schulterblatter wieder voneinander entfernen. 
Abb. 38. 

Ausatmen beim Zuſammenziehen, einatmen bei der Streckung. 

2. Die Arme find in diagonaler Ridtung gehoben, d.h. in Richtung 
zwiſchen Armſtreckung aufwarts und feitwarts. In diefer Armhaltung 
verſuche man, die Sdhulterblatter zu ſchließen, ohne die Arme zu fenfen. 
Durd die Armbaltung ergibt fid), daß die unteren Winkel der Schul— 
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Abb. 40. Rumpf vorwdrtsfenfen 


terblatter einen längeren Weg bis zur volligen Sufammenziehung der 
Schulterblätter haben als bei Ubung 1. Abb. 39. Atmung wie vorber. 


b) Rumpfvorwartsfenfen 

VBeillbung1 — 4 fallt das Genfenund Veugenmitder Ausatmung, 
das Heben und Strecéen mit der Cinatmung 3ufammen. 

1. Rumpfoorwadartsfenfen fann aus folgenden Stellungen 
ausgeführt werden. 1. Stehender Srundftellung; 2. Schlußſtehender 
Stellung; 3. Schrittſtellungen: vorwarts — vorwarts auswarts — 
rückwärts — rückwärts auswarts; 4. Grätſchſtellung, 5. Ausfallſtel— 
lung. Diefe Ausfallftellungen fonnen aus Grundftellung oder aus 
fdhlupflehender Stellung eingenommen werden. 

Aus diefen verſchiedenen VBeinftellungen wird der Rumpf mit ge- 
radem Rücken vorwarts gefenft. Dies fann mit verſchiedenen Arm— 
haltungen ausgeführt werden, mit Hiiften feft, Armanbeugung, Hande 
Nacken feft, Hande Kopf feft, Arme feitwarts ſtrecken, Arme vorwarts 
ſtrecken, Armſchwimmen, Armfdlagen. Abb. 40. 

Befehl: Rumpf vorwarts — ſenkt! — hebt! 
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Cine Ubung, die mehr Kraft und Anftrengung erfordert, ift folgende: 
2. Ausgangsftellung: Grundftellung. Arme hängen lofe am 
Korper, Handrücken fhauen nad vorn. Arme langfam vorwarts auf- 
warts führen oder gewohnlide Armführung. Korper gut ftrecen. 
Hande im Handgelen€ leicht nach hinten abbiegen. Rumpf langfam 
mit geradem Rücken vorwarts fenfen; dabei ftrebe man mit den Han- 
den weit nad vorn, wenn möglich bis auf den Boden. Beim Auf- 
tidjten des Körpers ftrebe man aud) wieder mit den Wrmen foweit 
wie moglid) nad vorn, Kopf bleibt zwiſchen den Armen, nidt nach 
vorn fallen laffen, bis die Ausgangsſtellung wieder erreidt ift. Die 
Aufridtung des Rorpers muf mit geradem Rücken vor ſich gehen. 
Nach der Aufridtung werden die Arme langfam vorwarts gefenft. 
3. Runde Rumpfbeuge. Ausgangsftellung: Grundftellung. 
Arme langfam vorwarts aufwarts führen. Körper gut ſtrecken Rumpf 
langfam vorwarts abwärts beugen, bis die Fingerfpigen möglichſt 
nabe an den Füßen den Boden beriihren. Das Korpergewidt bleibt 
wabrend der ganzen Ubung vorn auf den Ballen. Hierauf rolle man 
den Rumpf langfam wieder auf zur Ausgangsſtellung, dies gefdyieht 
der Neihe nach erft von den Lendenwirbeln, Sruftwirbeln und zuletzt 
von den Halswirbeln aus. Zuletzt {tree man das Rückgrat wieder 
gut aug. Arme bleiben bei der Aufrollung locker hangen. Abb. 41. 
Befehl: Rumpf vorwarts — beugt! — hebt! 








Ab. 41. Runde Rumpfheuge 


4. Bedhfelweife Rumpf vorwarts fenfen und abwarts 
beugen. Ausgangsftellung: Grundftellung. Arme langfam vor— 
warts aufwarts führen, Rorper gut ftreen. Mit geradem Rücken 
bis zur Horizontale Rumpf vorwarts fenfen. Nun wird in die runde 
Rumpfbeuge tibergegangen, indem der Rumpf vorwarts abwarts 
gebeugt wird. Numpf wieder bis zur Horizontale mit geradem Rücken 
heben. Diefe zwei Stellungen fonnen nun abwedflungsweife getibt 
werden. Dann mit geradem Rücken Rumpf aufridten zur Wusgangs- 
ftellung. 

Befehl: Rumpf vorwarts — fenft! Abwärts — beugt! ſtreckt! 

Ubungen 3, 4 können auch als Ausfallſtellung vorwärts und rück— 
warts geübt werden. 

Wan adte aber darauf, dak folgende haufig vorfommende Sebler 
vermieden werden: Borfallen des 
Leibes (diefer muff wabrend der gan- 
zen UÜbung energifiert bleiben), Ent- 
ftehen eines runden Rückens im obe- 
ren Teil des Rückgrats, falſche Füh— 
rung der Arme und Vorfchieben des 
Kinnes. Biehe das Kinn gut an! 

5. Hohe Rumpfrückwärts— 
beugung. Nur der obere Teil des 
Rückens foll rückwärts gebeugt wer— 
den, der Kopf in Ubereinftimmung 
des Rückens, Kinn anziehen. Nicht 
Vachgeben der Bauchmuskeln und 
der Hüftgelenke, Becken nicht vor— 
wärts führen, Bauchmuskeln ſtramm, 
alſo Kreuz ja nicht einziehen! Die 
Knie bleiben geſtreckt. Die Schul— 
termuskeln und Rückenſtreckmuskeln 
müſſen angeſtrengt werden. Der 
Bruſtkorb wird durch dieſe Stellung 
gehoben und gedehnt. Dadurch eignet 
ſich dieſe Ubung ganz beſonders als 
Atmungsübung. Die Einatmung ge— 





Abb.42. Sone — ſchieht bei der Rückwärtsbeugung, 
Rumpfridwdrtsbeuge Die Ausatmung bei der Wufwdrts- 
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ftredung. Rumpfrückwärtsbeugen 
kann aus ftehender Srundftellung, aus 
Sehrittitellungen oder aus Spreiz⸗ 
ftellungen auggeftihrt werden. Arm— 
haltung: Hüften feft, Wrmanbeugung 
und Armſtreckung aufwarts. Abb. 42. 
Befehl: Hohe Rumpfbeuge, Rumpf 
rückwärts — beugt! — ftrect! 


6.Standwage. a) Aus der 
Ausfallftellung wird das vordere 
Knie gebeugt, der hintere Fuß hebt 
fic) vom Boden ab, bis Bein und 
Oberforper eine wagredte Haltung 
bilden. Das abgehobene Vein bleibt 
gut geftredt, der Oberforper etwas 
zurticegebogen. Eine der wenigen 
Ubungen, bei welder das Kreuz leidt 
eingezogen fein darf. Abb. 43. 

2166.44. Spannbeug ung F . 

mit lebender Stütze oe ee (r.) Sup 

Mit Armſtreckung feitwdarts und Armftredung aufwarts. 

b) Die Standwage fann auc) mit Sttigen eines Seitenfameraden, 
an einer Gproffenwand od. dgl. getibt werden. 





Spannbeugungen 


Diefe Ubungen find nur unter verftdndnisvoller Aufſicht zu üben 
und felbft dann erft, wenn dic Ubenden etwa 16 Sabre alt find. Werden 
die Ubungen falſch ausgeftibrt, fo werden fie mehr ſchaden als ntigen. 
Spannbeugungen werden in einem Abſtand von einem Gerate, wie 
Sproffenwand, Baum oder einer gewohnliden Wand, aud frei mit 
lebenden Stiigen, ausgeführt. Der Abftand betragt gewöhnlich eine 
Suplange. Die Ausgangsftellung ift Grundftellung mit Armbaltung 
aufwarts. Die Fallung gefhieht vom Fußgelenk aus, die Rückwärts— 
beugung im oberen Veil des Rückens, die Hande faffen die Stütze, 
Kreuz nidt eingiehen. Htiftgelenfe bleiben geftrect, Becken darf nidt 
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Spannbeugungan Sproffenwand 


45. 


Abb 


nad vorn gefhoben werden. Bauchmuskulatur ftramm. Durch Stref- 
fen wird die Ausgangsftellung wieder eingenommen. Haufig vorfom=- 
mende Sebler find: Gebeugte Knie, vorgefdobenes Becken, einge- 
z0genes Kreuz, fhlaffe Baudmusfulatur, Zurückſinken des oberen 
Teils des Bruftorbes gegen das Gerdt. Sowie einer der Ubenden 
einen dieſer Sehler madht, geht fofort die vollfommene Stredung des 
Korpers verloren. 

Spannbeugungen fonnen mit Ferfenhebung und Knicaufbeugung 
geübt werden. Abb. 44, 45. 

Befehl: Nit Fallung Rumpf rückwärts — beugt! — ftrectt! 

Einatmen bei der Fallung, augatmen bet der Strecung. 


Bauchübungen 


Ubungen aus der Rückenlage auf dem Boden 


Achte bei allen folgenden Bauchübungen, daß das Kreuz feſt auf 
ſeiner Unterſtützungsfläche aufliegt, alſo kein hohles Kreuz! 


a) Knieaufzug 

1. Befehl: Beide Knie aufwärts — beugt! Beine aufwärts — 
ſtreckt! Beine abwärts — ſenkt! 

2. Befehl: Knie an —beugt! Beine aufwärts — ſtreckt! Knie — 
beugt! Knie — ſtreckt! Beine geſchloſſen abwärts — 
ſenkt! 

3. Befehl: Beide Knie— — Linkes Bein aufwärts — ſtreckt, 
rechtes Vein aufwarts — ſtreckt und gleichzeitig linkes 
RKnie— beugt! 

Dies wird mehrmals wiederholt, dann beide Beine langfam ab- 

warts fenfen. Abb. 46. 

4. Befehl: Knie — beugt! Rechtes Knie — beugt, gleidzeitig 
linfes Bein — ſtreckt und abwärts — fenft! 

Dies je nad) Kraft des Ubenden wiederholen. 


b) Beine geftrecdt aufwdarts heben und ſenken 


Befehl: Beide Veine geſtreckt aufwärts bis zur ſenkrechten Stel- 
lung — hebt! Beine geſtreckt — ſenkt! 
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Abb. 46. Knieaufzug 





166.47. Beinfpreizen 


c) Dedhfelweife Vein geftredtaufwarts heben und fenfen 
Befehl: Beide Veine geftrect zur ſenkrechten Haltung — hebt! 
Linkes Bein langſam — ſenkt (rechtes Bein bleibt in— 
deſſen geſtreckt oben), rechtes Bein langſam ſenken, und 
linkes Bein — hebt! 
Dieſer Wechſel wird öfters ausgeführt, je nachdem es die Kraft des 
Ubenden erlaubt. Man achte aber auf gleichmäßiges und langſames 
Heben und Senken der Beine. 


d) Seinfretfen 
Beide Veine geftrectt und gefhloffen foweit wie moglid nad links 
und oben kreiſend flibren zur ſenkrechten Haltung. Veine nad rechts 
unten bis zur Ausgangsitellung kreiſen laſſen. Oasfelbe nad redts. 
Befehl: Beide Beine nad lints (v.) — kreiſt! 


e) Veinfprefzen 

1, Beide Veinevom Bodenetwas abheben, langfam fpreizen. Beine 
zuſammenführen, Beine fenfen. Abb. 47. 

Befehl: Beide Beine etwas — hebt! — fpreizt! — ſchließt — 

fentt! 

2. Beide VBeine vom Boden abheben, fpreizen, Veine zur vertifalen 
Ebene gefpreizt aufwarts führen, Beine wieder fpreizen, Beine ab— 
warts fenfen und wieder zuſammenpreſſen. Oie Knie miiffen bei den 
Ubungen gut durdgepreft fein. Abb. 47. 

VBefehl: Beide Beine vom VBoden — hebt! Beine geftrectt zur ver= 
tifalen Ebene aufwarts — führt! — ſchließt! Beine — 
fpreizt! Dies mehrere Male wiederholen. Beide Veine 
abwarts geſtreckt — ſenkt! 

Anmerfung: Sämtliche Baudtibungen fonnen erſchwert werden, 
indem zu Beginn jeder Ubung erft die Ferfen handbreit von ihrer 
Unterſtützungsfläche abgehoben werden; dannentfteht eine kleine Pauſe, 
und erft von da beginnt die Bewegung. Aud vor Schluß der Bez 
wegung werden die Veine nidt vollftandig gefentt, fondern die Be— 
wegung handbreit vor der Führung auf den Boden unterbroden. 


Aufrollendes Korpersnad rückwärts 


Ausgangsftellung: Rückenlage mit Armen aufwartsgeftrect, der 
Handrücken liegt auf dem Boden. VBeide Beine geſchloſſen bis zur 
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Abb. 48. AufrollendesKorpersnad rückwärts 


Senfredten heben, unter Aufrollen des Körpers die Fußſpitzen nad 
inten tiber den Kopf bringen, bis fie hinter Den Handen den Boden 
bertihren, wobei nur nod) der Nacen die Unterſtützungsfläche bildet. 
Langfam wieder bis zur fenfredten Beinhaltung zurückgehen, dann 
die Veine fenfen. Die Beine miiffen geftrectt bleiben! Abb. 48. 
Befehl: Beide Veine zur Genfredhten— hebt! Oberkörper nah 
rückwärts auf — rollt! Oberforper — ftrect! Beine — 
ſenkt! 








Abb. 49. Aufrichten des Oberkörpers mitgeradem Rücken 


f) Oberkörper mit geradem Rücken aufridten 
Dies muß ohne Hilfe der Arme und Hande geſchehen. Langfam 
Rumpf wieder mit geradem Rücken fenfen. Kinn bei der ganzen Ubung 
gut anziehen. Sur Erleidterung fonnen anfangs die Füße Ourd eine 
lebende Stiige herabgedriidt oder unter einen Schrank gefdoben 
werden. Aud) durch verfhiedene Armbaltungen fann die Ubung er= 
leid)tert und erfdywert werden. Am leichteſten ift die Ubung, wenn die 
Hande auf den Baud gelegt werden oder auf die Oberſchenkel. Oann 
fonnen die Arme ſeitlich dem Korper anliegen; Hande Hiiften feft, 
Nacken feft und zulegt Kopf feft. Abb. 49. 
Befehl: Oberforper mit geradem Rücken — hebt! — ſenkt! 


g) Liegeſtütz mit Stigpuntt auf Unterarme und Zehen 

1, Ausgangsftellung: Wuf dem Baud) liegende Stellung. Wan 
ſtütze fid) Dabei gut auf die Unterarme und die eingeftellten Zehen. 
Der Rumpf wird bis zur Horizontale aufgezogen. ES muß darauf 
geachtet werden, daß Dads Gefa nicht zu hod) fommt. Bauch ein- 
ziehen. Sn dieſer Stellung wird ausgehalten, wabrend man auf 
drei oder mehr zählt. Das Senfen hat febr langfam zu geſchehen, 
und beim Genfen darf der Rumpf nidht nad vorn fallen, fondern 
muf, energifiert bleiben; alfo Hüftgelenk ftrecten und Bauch eingiehen. 
Abb. 50. 

Befehl: Oberforper — hebt! — ſenkt! 

Beim Heben ein-, beim Genfen ausatmen. 








Abb. 50. Liegeftig mit Stigpuntt auf Unterarm und Zehen 








Abb. 51. Liegeftiig mit Stigpunft auf Handen und Zehen 


2. Die ganze Ausführung diefer Ubung wie Ubung 1, nur wird 
der Rumpf nidt nur bis zur horizontalen Stellung gehoben, fondern 
das Geſäß fo hod) wie möglich. 

Befehl: OberForper mit Heben des Geſäßes — hebt! — fentt! 

Atmung wie vorber. 


h) Liege{tig mit Stigpuntt auf Händen und Zehen 

Nan gehe in Hocftellung, dann in Liegefttig. Oabei werden die 
Beine leicht nad) hinten geworfen. Die Knie und Hüftgelenke gut ge- 
ftredt. Geraden Rücken, Baud eingiehen, das Kreuz nicht eingiehen, 
die Shulterblatter miiffen moglidft zufammengehalten werden, damit 
ein runder Rücken vermieden wird, doc) darf dadurch Feine erzwungene 
Haltung entftehen. Kopf geradeaus und ja nicht rückwärts beugen, 
nod) nad vorn fallen laffen. Abb. 51. 

Befehl: In Hocftellung — fallt! In Liegefttig — fpringt! 

Der Liegeftiig Fann auch durch folgende Ubungen erſchwert werden: 

1. Ropfodrehung. Vachdem der Liegefttig eingenommen ift, wird 
die KRopforehung ausgefihrt. 

2ZArmbeugung und -ftredung. Aus der Ausgangsftellung 
werden in beiden Ellbogengelenfen die Arme gebeugt auf den Be— 
fehl: Arme — beugt! Dabei darf das Kreuz nidt eingezogen werden, 
der Leib darf nicht nach vorn fallen! Auf den Befehl: Wrme — ftreckt! 
werden die Arme wieder geftrect und der Rumpf wieder gehoben. 

Beim Beugen ein-, beim Strecen ausatmen. 
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Abb. 52. Wedhfelnde Seine und Armbaltung 


3. BWedhfelnde Armbhebung. 

Befehl: Linken (r.) Arm vorwarts aufwarts — hebt! 

Der geftrectte Arm muß fo hod) gehoben werden, bis er mit Dem 
Rumpf in derfelben Hobe fteht. Ein Senken oder Orehen des Beckens 
muf, vermieden werden. 

Befehl: Linfen (v.) Arm — fenkt! 

Sft died mit jedDem Arm einzeln geübt worden, wird die Ubung 
durch wedfelnde Armhebung erfdywert. 

4. Wechſelnde Veinhebung. 

Befehl: Linkes (v.) Bein — hebt! 


See 


Abb. 53. Liegeſtütz in horizontaler Lage 


Das geftredte Bein wird ohne Verdnderung des Korpers fo hod 
wie möglich nad) hinten gehoben. 

Befehl: Zurticé — ftellt! 

Spater wird aud) diefe Ubung durch Wedhfel erfchwert. 

5. Wechſelnde Veineund Armbhebung. 

Befehl: Linfen (v.) Arm und redtes ((.) Vein — hebt! Wechſeln 

—1! 2! ufw. 

Aud) bei diefer Ausführung adte man darauf, daf die Haltung 
des Rumpfes nidt verdndert wird. Abb. 52. 

6. Liegeſtütz in horizontaler Lage. Wird gleich den vor- 
hergehenden Ubungen ausgefiihrt, nur daf die Füße fo hod unter- 
fttigt werden, bis der Korper und die VBeine in einer Horizontalen 
fteben. Abb. 53. 

7. Spitzliegeſtütz. Ausgangsftellung: Hockſtellung. 

Befehl: Linken Fuß — hebt! (Dabei hebe man das linfe Bein 

geftredt hod) und fttige fid) an den Sproffen.) Rechtes 
Bein — hebt! 

Nun ftelle man das rechte Bein neben das linfe. Die Bewegung 
wird gefteigert, indem man die Hande 
immer naber an die Sproffenwand 
bringt, bis der Körper ſchließlich nahe— 
gu mit den Handen in einer fenf- 
tedten Linie fteht. Sn diefer Stel- 
lung fann aud) Kopforehung aus- 
geführt werden. 

Befehl: Linken Fuß zurück — 

ftellt! Rechten Fup zurück — ſtellt! 

Dieſe Ubung kann auch mit leben— 
den Stützen ausgeführt werden. 
Abb.54. 

i) Rückwärtsfällung und 
-beugung des Rumpfes aus 
ſitzender Stellung 
Ausgangsſtellung: 

Der Ubende ſitzt auf einer Bank 
(furgfigende Stellung). Die Füße 
follen geftiigt werden, dies Fann durch : 
einen Rameraden gefdehen oder durch 166.54. Spigliegeftis 
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Abb. 55. Rückwärtsfällung des Rumpfes aus figender Stellung 


eine fefte Stütze wie Lattenwand, Schrank ufw. Die Veine find 
gut geftrectt und die Serfen gegen den Boden gefttigt. Der Ober— 
forper muß in der Ausgangsſtellung ſenkrecht und vollſtändig geftrectt 
fein. Rinn angezogen. Veim Riidwartsfallen feinen runden Rücken 
und Kopf nicht nad vorn halten. Die Bewegung geſchieht von den 
Hiiftgelenfen aus. Kreuz darf nicht eingezogen werden. Im Anfang 
wird die Senkung nur wenig ausgeftihrt. Erft wenn die Mustulatur 
ſchon etwas geſtärkt ift, wird nad) und nad die Fallung vermebhrt, 
bid 3ulegt der Ropf auf den Boden fommt. Wud beim Heben des 
Rumpfes feinen runden Ricken machen. Kinn angiehen. Die Be— 
wegung fann mit Hände Hiiften feft, Armanbeugung, Armaufſtrek— 
fung und Kopf feft ausgeführt werden. Abb. 55. 

Befehl: Rumpf rückwärts — fallt! Wufwarts — ftrect! 

Cinatmen bei der Fallung, ausatmen bei der Streckung. 


k) Ridwdrtsfenfung des Rumpfes aus Enieftehender 
Stellung 

Der ganze Korper wird von den Knien aus rückwärts gefentt. 

Man adte darauf, daß vollfommene Strecung des Körpers bei- 

bebalten wird. Kein runder Rücken. Die Rückwärtsſenkung iſt an- 

fangs eine ganz geringe, das Htiftgelenf darf nicht gebeugt werden. 
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Kreuz nicht einziehen. Auch bet der Aufwartsftredung muß der Kör— 
per geftrectt fein. Im Htiftgelen€ nist einfnicen. Oie Ubung wird 
mit Hände Htiften feft, Armſtreckung aufwarts, Armſtreckung feit- 
warts und Macken feft ausgeführt. Abb. 56. 

Befehl: Rumpf rückwärts — fenft! — hebt! 

Einatmen beim Senfen, augatmen beim Heben. 


1) Halbftehbende Rumpffenfung ridwarts 

Stiige: Lattenwand, Stubl oder Geitenfamerad. Ausgangsſtel— 
lung: Man fttige den linfen Fuß auf eine Latte oder fonftigen Gegen= 
ftand in Kniehöhe oder höher, aber ja nidt hober als Htifthohe. Das 
Vein muf, gut geftrectt fein, ebenfalls das Standbein und der ganze 
übrige Rorper. Die Genfung geht von dem Hüftgelenk aus. Wird 
Diefelbe tiefer ausgefiihrt, fo entfteht eine Beugung der Wirbelfaule 
im lumbalen Teil. 

Befehl: Rumpf rückwärts — fenft! Rumpf — hebt! 

Auf den VBefehl: Fußwechſel —1! wird das l. VBein zurückgeſtellt, 
auf —2! das r. Bein gehoben, hierauf beginnt die Bewegung wieder 
von neuem. Die Ubung wird mit Hände siiften feft, Macken feft und 
Armftredung ausgefiihrt. Abb. 57. 

Atmung wie vorbher. 








Abb. 56. Ridwdartsfenfen des Rumpfes 
aus Enieftehender Stellung 


m) Ubungen ander Sproffenwand in hangender Stellung 

Knieanbeugung. VBeine geftrect aufwdrts heben und wieder 
ſenken. Beinfreifen und Veinfpreizung. (Siehe Baudtibungen im 
Liegen Seite 56.) Abb. 58. 


Wedfelfeitige Rumpfhewegungen 

Uber Atmung bei den folgenden Ubungen fiehe Atmungsübungen 
Seite 86. 

Vei diefen Ubungen ift befonders darauf zu achten, daß die gute 
Haltung beibehalten wird, da fie nur Dann auf den Korper gut ein— 
wirfen. Und gerade diefe Ubungen führen fo leicht 3u einer nach— 
laffigen Daltung. 

Unter wedhfelfeitigen Rumpfhewegungen verfteht man Seithal- 
tungen, Seitfallungen und Orehungen, Beugungen und 3ufammen- 
fegungen der beiden legtgenannten Bewegungsformen. Orehungen 
u. Veugungen miiffen immer auf beiden Seiten gleich oft getibt werden. 

Vei allen Bewegungen adte man darauf, daf Der Kopf nicht nad 





Abb.57. Halbftehende Rumpffentung ridwarts 
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Abb. 58. Rnieanbeugung in hangender Stellung 


vorn fallt und daf, bei Beugungen feine Orehungen vorfommen. 
Dies wird vermieden, wenn man bemtiht ift, die Streckung auch 
wabrend der Beugung beizubehalten. 

Beugungen und Orehungen fonnen langfam und fAneller aus— 
geftihrt werden. Soll die Ubung ſchnell ausgeftihrt werden, fo nennt 
man dies Wurforehung oder Wurfbeugung. 


I, SGeitheugungen 


a) Grundſtehende und fhlufftehende Seitbeugung. 
Befehl: Rumpf nad links (r.) — beugt! Aufwärts — ftrectt! 
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Abb. 59a. Seitbeugung aus Abb. 59 b. Seitbeugung 
Schrittſtellung ſeitwärts aus Grätſchſtellung 


Dasſelbe kann mit Hände Hüften feſt, Nacken feſt, Kopf feſt und 
Armhaltung ſeitwärts und aufwärts geübt werden. Dieſe und ähn— 
liche Ubungen können auch mit Armhalbſtreckung ausgeführt werden. 
Dies geſchieht wie folgt: Ausgangsſtellung der Arme, Armanbeu— 
gung. Bei der Beugung nach links wird der r. Arm aufwärts ge— 
ſtreckt, gleichzeitig der l Arm abwärts. Bei der Streckung des Körpers 
werden die Arme wieder angebeugt. 

b) Seitbeugung aus Schrittſtellung und Grätſchſtel— 
lung. Dieſe Ubung wird gleich der vorhergehenden ausgeführt, nur 
durch verſchiedene Schrittſtellungen verdndert; in der Negel wird 
nad) dem vorderen Bein gebeugt. Abb. 59a, Ob. 

c) Seitbeugung aus Ausfallftellungen. Vei einer Ausfall- 
ftellung nad) vorn wird die Seitbeugung nad dem vorgeftellten Bein 
ausgeführt, bei der feitlidben Ausfallftellung fann die Seitbeugung 
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nad) befden Seiten getibt werden. Mit Hande Htiften feft, Kopf feft, 
Armſtreckung feitwarts und aufwarts 3u üben. 

d) Seitheugung im Reitſitz. Gerdte: Bank, Sdhemel over 
Stubl. Je nad) Hobe der Unterftiigungsfladhe werden die Beine vor- 
warts ausgeftrectt; die Oberſchenkel miiffen dann feft an der Bank 
anlfegen, damit bei der Seitbeugung das Been feftgehalten wird. 

Armbaltungen fiehe Ubung c. 

Befehl: Im Reitſitz fiber ofe Bank — figt! Rumpf nad links 

(r.) — beugt! — ftrectt! ufw. 
e) Seitheugung in Kniefig, in Enieftehender und halb- 





Abb.60. Rumpffettfallung mit aufgeftigtem Fuß 
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Enfeftehender Stellung. Diefe Stellungen werden genau wie 
oben befchrieben ausgeftihrt, Dod) adjte man ganz befonders darauf, 
daß bei Der Veugung der Korper gut geftrectt bleibt. 


Il. Rumpffeitfallungen 

a) Rumpffeitfallung mit aufgeftigtem Fuß. Der line (r.) 
Sus wird in einer gewiffen Hobe firiert. Oie Hobe ridjtet fic) nad) der 
Leiſtungsfähigkeit des Ubenden. Anfanger ftiigen den Fuß in geringer 
Hohe auf, 3. B. erſte oder zweite Sproffe oder niederen Schemel, 
nach längerer Ubung wird die Unterftiigungsflade ded Fußes nad 
und nad) erhöht, bis auf Hüfthöhe. Oanad wird Rumpffeitfallung 
ausgeftihrt. Abb. 60. Nit Hände Hiiften feft, Maden felt, Kopf feft, 
mit feitlich ausgeftrectten Armen und aufwarts geftrecten Armen. 

Befehl: Rumpf nad links (v.) — fallt! — ftrectt! 

b) Rumpffeitfallung mit Beinheben. WAusgangsftellung: 
Stehende Grundftellung. Die Rumpffeitfallung gefdhieht im Hüft— 
gelenk. Fällung nad links (v.). Gleichzeitig wird das redhte ((.) Vein 
geftredt gehoben, und zwar darf es weder nad) vorn nod) nad rück— 
warts ausweiden. Schultern nicht nach vorn fallen laffen. Nach 
längerer Ubung muf, der Rorper fo tief gefallt und das Vein fo hod 
gehoben werden, bis Rumpf und Vein eine wagrechte Linie bilden. 
Zurück zur Ausgangsftellung! Die Ubung fann frei und mit leben< 
den Stützen ausgeftihrt werden. Abb. 61a, 61b. 

Armbhaltungen fiehe Ubung a. 

Befehl: Rumpf nad links (v.) mit Heben des rechten ((.) Beines 

— fallt! Grund — ftellung! 

c) Rumpffeitfallung an der Sproffenwand. Ausgangs- 
ftellung : feitlic ftehend zum Gerat mit Armanbeugung. Whftand etwa 
Armlange. Oer Rumpf wird ſeitlich gefallt, dabei werden die Arme 
geſtreckt und mit Den Handen die Sproffen umfaft; gleichzeitig wird 
das obere Bein geftrecét gehoben, wenn möglich wagredt. 

Befehl: Siehe oben. 

d) Rumpffeitfallung an der Sproffenwand und mit 
lebender Stütze. Oer Anfang der Ubung genau wie oben be— 
fhrieben, nur daf das gehobene Vein von einer lebenden Stütze ge- 
alten wird; dann laffe man das untere Bein heben und fenfen. Das 
untere Vein wird didt an das obere gehoben. Körper und Veine 
gut ſtrecken, Becken ja nidt dreben! Abb. 62. 
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Abb. 62. Rumpffeitfallung an der Sproffenwand 
mit [ebender Stütze 


III.Liegeſtütz ſeitlich 

a) Auf Dem Boden. Seitlicher Liegeſtütz wird durch den Liege— 
ſtütz vorwärts eingenommen. 

Befehl: Auf die linke (r.) Hand — dreht! 

Der Körper wird mit der angegebenen Hand und dem linken (r.) Fuß 
geftiigt. Er muß vollfommen gerade und geftrectt fein. Beine gut ftref- 
fen und aufeinanderlegen, Becken nidt fenfen nod drehen. Abb. 63. 

1. Mit Wrmftreden. Auf den Vefehl: Arme aufwarts — ftrect! 
wird der freie Arm gut geftrectt, auf — beugt! wieder gebeugt. 

2. Mit Veinheben. Auf den VBefehl: Redtes (l.) Bein — hebt! 
wird das obere Vein gut geftrectt, fo hod) als möglich gehoben, auf — 
fenft! wieder langfam zurückgeführt. 

3.Armftredenund Beinheben. Wie oben befdhrieben, nur 
wird gleichzeitig beides ausgeführt. Diefe Ubungen fonnen auch mit 
lebenden Sttigen oder an der Lattenwand ausgefithrt werden. Abb.64. 

b) Mit Geitenfameraden. 1. Die lebenden Stiigen ftehen in 
Grat(hftellung mit Hande Hiiften feft. Oie Ubenden fttigen die untere 
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Abb.63. Geitliher Liegeſtütz 


Hand auf den Boden, mit der oberen Hand halten ſie ſich an den Unter— 
armen der Stützen feſt. Aus dieſer Stellung wird Beinheben, wie 
oben ſchon beſchrieben, ausgeführt. 

2. Bei folgender Ubung braucht jeder Ubende zwei Stützen. Die 
Stützen ſtehen in Schrittſtellung vorwärts und haben das Körper— 





Abb.64. Geitliher Liegeſtütz mit Armſtrecken und Beinheben 
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gewicht auf dem hinteren Fuk. Die eine Sttige halt die obere Hand, 
die andere das obere Vein. 


Befehl: Bein — hebt! 

Das untere Vein wird an das obere Bein geführt. 

Auf den Befehl: Bein — fenkt! wird das Vein wieder nad unten 
gefentt. 


‘c) Rorperaufzug aus feitliegender Stellung. Aus— 
gangsftellung: Siehe feitliegende Stellung. Man fttige fich feft mit den 
Füßen und dem Unterarm auf den Boden. Auf den Befehl: Rumpf- 
aufzug Rumpf — bhebt! wird die Htifte vom Boden abgehoben, bis 
der Körper gut geftrect iſt. In diefer Stellung etwas aushalten. 
Auf — ſenkt! langfam Rumpf wieder fenfen. Wb. 65. 


d) Ander Sproffenwand. Die eine Hand umfaft ote oritte 
oder vierte unterfte Sproffe mit dem Oaumen nad oben, die andere 
Hand die Sproffe etwas liber Korperhohe. Wuf den Befehl: In Seit— 
liegeftiig — fpringt! ſchwingt man die Beine und den Korper fo weit 
zur Seite, bis der Rorper und die Veine vollfommen geftrect find, 
wie bei der vorhergehenden Ubung {chon befchrieben. Auf den Vefebl: 
Zurück — fpringt! werden die Beine wieder im Sprung angezogen. 
Diefelbe Ulbung wird dann aud) auf der andern Seite ausgeftihrt. 
Veen nist orehen. Kein runder Rücken. Kopf nicht nad vorn fallen 
laffen. Diefe Ubung fann auc) in Ermanglung einer Sproffenwand 
an einem Tiſch ausgeführt werden. 





Abb. 65. Körperaufzug aus jeitlhegender Stellung 
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Abb.66. Geitdrebung aus Schrittſtellung 


IV. Geitdrebungen 


Atmung fiehe Atmungstibungen S. 86 
a) Seitdrehungen aus grundftehender und ſchluß— 
ftebender Stellung. Vei den Seitdrehungen fehe man darauf, 
daß Die Schultern nidt gehoben werden, daf Das Rückgrat und der 
Hals gut geftret bleiben. Oie Ubung fann mit firiertem Becken und 
mit Beckendrehung getibt werden. 


Befehl: Seitdrehung nach links (v.) — dreht! Vorwärts — dreht! 
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“ Mit Hande Hiiften feft, 
Armanbeugung, Kopf 
feft, Armſtreckung ſeit— 
wärts, Armſtreckung auf⸗ 
wärts und Armſchlagen 
zu üben. 

b)Seitdrehungenaus 

Schrittſtellungen. 

Dieſe Seitdrehungen 
werden vollkommen über⸗ 
einſtimmend mit den 
oben beſchriebenen aus— 
geführt, nur durch ver— 

ſchiedene Schrittſtel⸗ 
lungen verändert. Siehe 
Schrittſtellungen S. 260, 
277, 28. Auch aus Spreiz⸗ 

Abb. 67. Seitdrehung aus Reitſitz ftellung zu tiben mit 
Serfenheben. Abb. 66. 

c) SGeitdrehungenaus Reitſitz. Vet diefen Ubungen wird 
das Vecken firiert, die Orehung foll alfo nur eine Rumpforehung fein. 
Abb. 67. 

d) Seitdrehungen aus Kniefigftellung. Die Seit- 
drehungen werden aud) von diefer Stellung aus nur eine Rumpf- 
drehung, 0a auch hier das Becken fixiert iſt. 

e) SeitdOrehungen aus Enieftehender Stellung. Bei 
diefer bung iſt das Becken nidt firiert, und fomit Fann eine Becken— 
und Rumpforehung ausgeführt werden. 

f) Seitdrehungen aus halbtnieftehender Stellung. 
Die Orehungen werden nur nad) dem vorgeftellten Fuß vorgenom= 
men. Wan verfude, die Orehung foweit als moglid) auszuftihren. 

Nachdem eine der genannten Stellungen eingenommen ift, wird die 
Seitdrehung ausgeftihrt aufden Befehl: Seitdrehung nad links (r.) — 
dreht! Bur Nitte — dreht! Mad rechts ((.) — dreht! Sur Nitte — dreht! 

Armführungen wie bei bung a. 

Diefe Ubungen fonnen auc als Wurforehungen ausgeführt wer- 
Den, und zwar von Seite zu Seite. 
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g) Seitdrehungen aus Ausfallf{tellung. Bei Ausfall 
vorwarts wird der Rumpf nur nad) dem vorgeftellten Fuß gedrebt. 
Sei Ausfall vorwarts-auswarts wird der Rumpf auf beide Seiten 
gedreht. Bei diefer bung findet zugleid) mit der Rumpfodrehung eine 
Vecendrehung ftatt. 

Mit Hande Htiften felt, Kopf feft, Armftredung feitwarts, Arm- 
ſtreckung aufwarts. 

V. Rumpfkreiſen 

a) Ganze Rumpffreife. Rumpfereifen wird aus Grätſchſtel— 
lung, Srundftellung, ſchlußſtehender Stellung und knieſtehender Stel- 
lung getibt. Aus Grat(dftellung fibre man Rumpfkreiſen zuerſt aus, 
weil die Unterftiigungsflace die grofte ift. 

Befehl: Rumpf mit geradem Rücken vorwarts — fenft! Rumpf 

nad linfs — kreiſt! 

Der Rumpf wird nad links gedreht und gleichzeitig gebeugt, dann 
rückwärts gefreift, big man rückwärts in der Mitte angelangtift-dieStel- 
lung iſt dieſelbe wie beihoher Rumpfbeugung rückwärts, hierauf wird 
nad rechts gedreht u. gebeugtu. mit geradem Rücken nad vorn gekreiſt. 
Dann Rumpf mit geradem Rücken aufridten. Dasfelbe nach rechts. 

Die Ausfiihrung von Rumpfereifen aus Grunodftellung und ſchluß— 
ftehender Stellung iftdiefelbe wie oben 
beſchrieben, Dagegen aus Enieftehender 
Stellung wird die Ausfiihrung etwas 
verdndert. Nachdem die fnieftehende 
Stellung eingenommen ift, wird der 
Rumpf mit geradem Rücken vorwarts 
gefenft, gleichzeitig weidht man mit 
dem Geſäß nad hinten aus, aber nidt 
fo weit, daß man auf den Ferſen fist. 

Dann Rumpfereifen nad links. 
Der Rumpf wird nad links gedreht 
und gebeugt, gleid)zeitig wird das Ge- 
ſäß wieder gehoben und das Htiftge- 
lenk geftrectt, Dann rückwärts gekreiſt, 
hierauf nach rechts gedreht und gebeugt 
und mit geradem Rücken nach vorn 
gekreiſt Rumpf mit geradem Rücken 
aufrichten. 





Abb.68. Seitdrehung 
mit Seitbeugung 


TE 


b) Halbe Rumpflreife. Diefe fonnen aus Gratihftellung, 
Grunodftellung, ſchlußſtehender Stellung, Schrittſtellungen und halb= 
Enieftehender Stellung ausgeführt werden. Aus Schrittſtellungen 
fonnen nur balbe Rumpfkreiſe ausgeführt werden. 

Sn Schrittſtellung, mit linfem Fuß vorwarts geftellt, wird der 
Rumpf wie oben beſchrieben erft vorwarts gefenft, Dann nad links 
gekreiſt und hoch rückwärts gebeugt, Dann nicht weiter freifen, fondern 
den Rumpf aufridten. Dasſelbe mit Schrittſtellung rechten Fuß vor- 
warts geftellt und nach rechts gekreiſt. 

Nit Htiften feft, Macken feft, Kopf feft und Armſtreckung aufwarts 
au tiben. Armſtreckung aufwärts wie gewöhnlich und mit gefhloffenen 
Handen. Um ein Veifpiel zu geben, wie Seitdrehungen und Rumpf— 
beugungen vorwarts und rückwärts, dann Geitbeugungen und 
Drehungen zufammengeftellt werden fonnen, gebe ich von jeder Zu— 
fammenftellung ein Beifpiel. 

c) Rumpfrollen. Die gleiche Ausfiihrung wie bei a, nur darf 
beim Vorwartsbeugen der Rücken rund fein. Seim Rückwärtsbeugen 
Kreuz nidt hohl maden! 


VI. Geitdrebung mit Rumpffenfung ridwarts 
und vorwarts 

a) Ausführung und VBefehl gleic) den vorhergehenden Ubungen. 
Sn der Orebftellung wird dann Rumpfſenken vor- und rückwärts aus— 
geführt. Die Senfung rückwärts foll nur im oberen Teil des Rückens 
ausgeführt werden. Kreuz dabei nidt einziehen und Becengtirtel 
firieren. Beim Vorwartsfenfen des Rumpfes achte man auf geraden 
Rücken. 

Mit Hände Nacken feſt, Armſtreckung ſeitwärts und Armſtreckung 
aufwärts zu üben. Die Ubung wird in Grundſtellung, Schlußſtellung, 
Schrittſtellung und Spreizſtellung geübt. 

b) Seitdrehung mit Seitbeugung. Ausgangsftellung: 
Grätſchſtellung oder Schrittſtellung links (v.). Fuk vorwarts-aus- 
warts. Oer Rumpf wird nach links (v.) gedreht und nach links (r.) 
gebeugt, Abb. 68. 

Armbhaltung fiehe Ubung a. 














766.69. Atmungsbewegungen mit Arme Aufwdrtsheben 


Atmungsbewegungen 


Sch führe nur wenige Atmungsbewegungen auf, und zwar nur 
foldhe, die fid) befonders gut fiir Atemtibungen eignen, da alle Bez 
wegungsformen natürlich mit guter Atemführung ausgefiihrt werden 
miiffen. Bei den nadftehenden Ubungen richte man die Schnelligkeit 
der Bewegung nad der Fabigleit des Ein= und Ausatmens cin. Man 
bemühe ſich, nad und nac& einen langfamen Rhythmus 3u erzielen da- 
durch, daß man Die Beitdauer des Einatmens und Ausatmens all- 
mählich verlangert. 

I. Bruftforbatmung 
a) Ubungenaus Rückenlage 

1. Arme vorwarts-aufwarts führen. Nan laffe die Uben- 

den rückwärts auf den Boden liegen! (Nit ausgeftredten oder an— 
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gebeugten Beinen, bei angebeugten Beinen iſt die Bauchmuskulatur 
erſchlafft.) Verſuche das Kreuz feft auf den Boden zu drücken. 

Befehl: Arme langfam vorwartd-aufwarts fiihren, gleidgeitig 

einatmen — 1! Arme langfam vorwarts-abwarts führen 
und augatmen—2! 

Die Ubung kann gefteigert werden durch verldngertes Zählen. Nach 
Ubungen, die anſtrengend ſind, wie Laufen und Springen, läßt man 
die Ubenden nach eigenem Rhythmus atmen. 

2. Die Ubung kann auch aus der Ausgangsſtellung Armſtreckung 
vorwärts mit Armführung ſeitwärts ausgeführt werden. 


b) Ubungen aus ſtehender Grundſtellung 

1. Hdnde Hiften feft. 

Befehl: Bruſtkorb heben mit Cinatmung — 1! Wusatmen—2! 

Dasfelbe mit Kopfheugung rückwärts und Ferfenhebung 3u tiben. 
Dasfelbe mit Kopf feft. 

2.Arme aufwarts heben. Ausgangstellung: Stehende 
Grundſtellung. 

Befehl: Arme unter Cinatmung — hebt oder ſtreckt! Arme unter 
Ausatmung — vorwarts-abwarts führt oder abwarts — 
ftvectt ! 

Die gute Haltung, befonders bei der Ausatmung, nicht verlieren. 
Werden diefe Ubungen auf diefe Weife gut ausgeführt, fo können fie 
mit Serfen heben und fenfen und Knie beugen und ftreden getibt 
werden, (Strecen: einatmen! Genfen: augsatmen!) Abb. 69, 70. 

3. Armführung feitwarts, Ausgangsftellung: Armhaltung 
vorwarts. 

Befehl: Unter Einatmung Arme feitwarts führen — 1! Unter 

Ausatmung Arme vorwarts fihren—2! 

Schultern zurück, nicht nach vorn fallen laffen. Mit Kopfrückwärts 
beugen, Serfenhebung und Kniebeugung 3u tiben. 

4. Armkreiſen. Ausgangsftellung: Stehende Grundftellung. 

Befehl: Unter Einatmung Arme vorwarts-aufwarts flihren — 1! 
Unter Ausatmung Arme feitwarts-abwarts führen — 2! 

5.Unterarmfithrung feitwarts. Ausgangsftellung: Arm— 
ſchlaghaltung. 

Befehl: Unter Armführung ſeitwärts einatmen — 1! Zurück, 
gleichzeitig ausatmen — 2! 
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Abb. 70. Atmungsbewegungen mit Arme auf— 
warts heben(lints) und Hände Kopf feft (redts) 


Mit Ropfleugung rückwärts und hoher Numpfbeugung rückwärts 
zu üben. 
6. Armdrehung auswärts. a) Ausgangsſtellung: Stehende 
Grundſtellung. 
Befehl: Arme unter Einatmung auswärts drehen — 1! (Die 
Arme miiffen fo weit nad außen gedreht werden, bis die 
Handflächen nad aufen fehen, dabei halte man die Arme 
gut geftrectt am Körper, Sdhultern nicht heben.) Wrme 
unter Ausatmung zurück zur Grundftellung — 2! 
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Sn diefer bung fann die KRopfbeugung rückwärts und die hohe 
Rumpfoeugung rückwärts hinzugenommen werden, 
b) Ausgangsftellung : Armſtreckung fettwarts. 
Befehl: Unter Cinatmung Arme auswarts drehen, bis die Hand— 
fladen nad oben fehen — 1! Unter Ausatmung zuriic- 
drehen — 2! 
Mit Kopfbeugung rückwärts und hoher Rumpfbeugung rückwärts 
zu üben. 
7. DiagonaleArmausbreitung. Ausgangsſtellung: Stehende 
Grundſtellung mit vorn gekreuzten Händen. 
Befehl: Armhebung vorwärts-aufwärts und diagonale Arm— 
ausbreitung unter Einatmung — 1! Unter Ausatmung 
zurück zur Ausgangsſtellung — 2! 





Abb. 71. Einatmung mit diagonaler Armausbreitung 
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Abb. 72. Ausatmung 


Beim Kreuzen der Arme wird Kopf und Oberkörper leicht nad 
vorn gebeugt, dabei ſchließen fic) die Oberarme an den Bruftforb an 
und fordern dadurd die Wusatmung. Wb. 71, 72. Mit Ferfenhebung 
und Kopfrückwärtsbeugung 3u tiben. 


c) Ubungenaus Opreizftellung 
1. Sägeübung. Diefe und die nächſte Ubung ift eine Fallung 
vorwarts im Hüftgelenk und zugleid eine Beugung vorw arts der Wir- 
belfdule. Die Rumpfbeugung fallt mit der Ausatmung, Rumpfhebung 
mit der Cinatmung 3ufammen. Abb. 73. 
Ausgangsftellung: Spreizftellung, Armanbeugung. 
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Oben: Abb.73. Sägeübung 
Unten: Abb.74. Arthauen 


Befehl: Rumpf bergen, gleichzeitig rechte Fauft fo nah wie mbg- 
lid) an linfen Fuß ftofen — 1! (augatmen). Rumpf heben, 
Arme anbeugen — 2! (einatmen), Rumpf beugen, linke 
Sauft an redten Fup ſtoßen — 3! (ausatmen). Rumpf 
beben, Arme anbeugen — 4! (einatmen), 

Knie gut durchdrücken. 

2. Arthauen. Ausgangsftellung: Spreizftellung. Arme aufwarts 

geftrectt, beide Hande ineinander gelegt (einatmen). 

Befehl: Rumpf und Arme raſch abwarts ſchwingen — 1! (aus- 
atmen). (Wan verfuche, mit den Händen moglidft auf 
Den Boden zu fommen.) Rumpf und Arme raſch auf- 
warts ſchwingen — 2! (einatmen). Abb. 74. 


d) Stabtibungen 
1. Stabtiberheben mit Armbeugen. Ausgangsftellung: 
Stehende Srundftellung. Stab wird mit abwarts geftrecten Armen 
und etwas weiter als Ochulterbreite gefaft. 

Befehl: Stab vorwarts-aufwarts tiber den Kopf führen, gleich— 
zeitig einatmen — 1! Arme anbeugen, Stab hinter die 
Shulterblatter legen, gleidzeitig augatmen —2! Stab 
aufwarts ftrecten, gleichzeitig einatmen — 3! Stab vor- 
warts-abwarts fithren, gleidzeitig augatmen — 4! 

2. Stabtiberheben mit geftredten Armen. Ausgangs— 

ftellung: diefelbe wie bei Ubung 1. 

Befehl: Stabtiberheben mit geftretenArmen, gleichzeitig einat- 
men — 1! Stab zurticftihren, gleidzeitig augatmen — 2! 

Wan achte beim Uberheben des Stabes darauf, daf dies gleichzeitig 

mit befden Armen geſchieht und daf dabei Feine Orehung des Rumpfes 
erfolgt, aud) darf die gute Haltung des Rumpfes nicht verlorengehen. 
Kreuz nicht einziehen. 1 und 2 mit Ferfenhebung 3u tiben. bb. 75. 

3. Rumpfvorwärtsſenken mit Stabtiberheben. Aus- 

gangsftellung: Stehende Grunodftellung oder Grätſchſtellung. 

Befehl: Stab mit geftredten Armen tiberheben, gleidgettig 
Rumpf vorwdrts fenfen und augatmen — 1! Stab 
zurück, gleid)zeitig Rumpf heben und einatmen — 2! 

Abb. 76. 
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Soe 


Abb. 75. Stabtiberheben mit geftredten Armen 


e) Wedfelfeitige Atemtibungen 

Es ft darauf zu adten, Daf die Seitdrehungen und die Cinatmung 
zufammenfallen, ebenfalld die Ausatmung und das Surticégehen in 
die Orundftellung. Bei der Seitbeugung wird durch Cinatmung der 
Bruftforb gehoben, dann der Rumpf gebeugt und gleichzeitig aus— 
geatmet. Nun fallt das Zurückgehen in die Wusgangsftellung und 
die Cinatmung wieder zuſammen, ausgeatmet wird ohne Bewegung. 
Bei VBeugungen wird immer bei der Cinatmung eine Brufthalfte 
gedehnt, z. B. wird der Körper nad rechts gebeugt, fo dehnt fic) die 
linfe Brufthalfte und damit die linfe Qunge. 
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Il. Bauch- und Swerdfellatmung 


a) Diefe Ubungen werden meiſtens aus Rückenlage getibt, können 
aber auch im Stehen ausgefiihrt werden. Oer Ubende lege fich eine 
Hand zur Selbftbeauffidtigung auf den Bauch und verfuce nun, 
ohne den Bruſtkorb ſtark 3u heben, mit Dem Zwerchfell fo ftaré eingu- 
atmen, daß Der Baud fid) herauswolbt. Beim Ausatmen finkt der 
Vaud wieder zufammen. 

b) Ausgangsftellung: Spreizſtellung. Hände Htiften feft. 
Rumpf vorwarts fenfen. Ausatmung bet der Senkung, einatmen 
beim Aufrichten. 





Abb. 76 
Rumpf vorwartsfenfen mit Stabüberheben 


Gleichgewichtsübungen 


I. Ubungenauf dem Soden 
Aus ftehender Stellung 
1. 3ehenftehende Stellung in Grundftellung 
Zebenftehende Stellung in ſchlußſtehender Stellung 
Zehenſtehende Stellung in Sdrittitellungen 


2. Verfhiedene Armbaltungen während der Kniebeu- 
gungen 

a) Mit Urmftredung aufwadrts. 

Befehl: Ferſen — hebt, Arme — beugt! Knie halb oder ganz — 
beugt, Arme aufwarts — ftrecét! Knie — ftrectt, Arme 
— beugt! Serfen — fenft, Arme abwarts — ftrecft! 

b) Mit Armſtreckung feitwarts. 

c) Nit Aarmftredung vorwärts. 

d) Mit Armfiihrung feitwarts-aufwarts. 

Befehl: Ferfen — hebt und Arme feitwarts — hebt! Knie ganz 
oder halb — beugt und Arme aufwarts — hebt! Knie — 
ſtreckt, Arme feitwarts — fenft! Serfen und Arme ab— 
warts — fenft! 

e) Nit Armführung vorwarts-aufwdrts. Es gibt nod 
weitere Ausführungen, die id) der Leiterin oder Dem Ubenden tiberlaffe, 
felbft zufammenguftellen, da alle Armftibrungen anzugeben, 3u weit 
fiibren würde. Ebenfalls fonnen auch Kopforehungen dazu genommen 
werden, 


3. Wedhfeln zwifdhen halbfniebeugftehender und ganz— 
fniebeugftehender Stellung 
Ausgangsftellung: Sehenftehende Stellung. 
Befehl: Knie halb — beugt! Ganz — beugt! Halb — ftrectt! 
Street! 
Spater nach Wechſelzählen. Nit verfchiedenen Armftihrungen und 
Kopfdrehungen 3u tiben. 
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4. Verfdhiedene Armftihrungen 
in den Kniebeugungen 

a) Aus Armfdhlaghaltung 
Armführung feitwarts. 

Befehl: Ferfen — hebt, Arme vor 

der Bruft an—beugt, Knie — 
beugt, Arme feitwarts — führt! 
Knie — ftrectt, Arme vor der 
Bruſt an- beugt! Ferfen — ſenkt, 
Arme abwarts — ftrectt! 

b) Aus Armanbeugung Arm— 
ftredungen vorwarts, auf— 
warts, feitwarts. 

c) Verfdhiedene Armfüh— 
rungen vorwdrts, aufwarts, 








F L Abb. 77. Kniebeugung mit 
feitwarts. sefdhloffenen Rnien 


5. Kniebeugung mit gefdhloffenen Knien 

Ausgangsftellung: Schlußſtehende Stellung. Oie geftrectten Arme 
werden langfam nad rückwärts geführt. Ropf und der obere Teil des 
Vruftforbs etwas nad hinten gebeugt, wie bet der hHohen Rumpf- 
beugung rückwärts, gleid)zeitig die Serfen gehoben. Die Knie werden 
ganz langfam gebeugt, gleichzeitig verſuche man, mit den Singerfpigen 
Die gehobenen Serfen 3u erreidhen. 3m Hüftgelenk nicht einfnicen, 
fondern dasfelbe ganz geftrect laffen. Beim Knieftrecten richte man 
den Rorper ganz langfam wieder auf, ohne die Haltung 3u verlieren. 
Zuletzt fenfe man langfam die Serfen. bb. 77. 

Befebhl: Ferfen — hebt, Knie — beugt! Knie — ftrectt, Ferfen 

—fenft! 


6. Knieaufbeugung vorwarts 
a) Rann in zwei Arten ausgefiihrt werden. Erfte Art: Wuf den 
Befehl — hebt! wird das linke (v.) Knie langfam nad vorn aufge- 
beugt und in der Stellung etwas ausgehalten. Wuf den Vefebl 
— ftellt! wird das gehobene Vein langfam zurückgeſtellt. Sweite Art: 
Auf Zablbefehl, z. B. auf — 1! wird das eine Bein aufgebeugt und 
auf — 2! 3urticégeftellt und das andere Knie gleichzeitig aufgebeugt. 

Nit den verfhiedenen Armführungen auszuführen. 
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b) Dasfelbe mit Knieftref- 
fung vorwdrts. Zum Beifpiel: 
Befebhl: Knicanbeugung mitArm- 
anbeugung —1! Beinſtreckung 
vorwarts mit Armſtreckung vor⸗ 
warts — 2! Knieanbeugung mit 
Armbeugung — 3! Bur Grund- 
ftellung mit Arme abwarts 
ſtrecken — 4! 


7, Knieanbeugen mit Rump f- 
beugung vorwarts 
Linkes Bein nak vorn heben, Knie 
anbeugen, gleichzeitig beugt fid) der 
Oberkörper Dem Knie entgegen, wenn 
Abb. 78. Knieanbengen mit möglich, bis die Naſenſpitze und das 
Rumpfbeugen vo rwärts Knie fic) treffen. Oberkörper wie— 
der aufrichten und gleichzeitig das 
Bein ſtrecken. Dann Bein zurückſtellen zur Grundſtellung. Bei der 
ganzen UÜUbung hängen die Arme ſeitlich loſe am Körper. Abb. 78. 
Ausatmen bei der Beugung, einatmen bei der Streckung. 








8. Knieaufbeugung rückwärts 
a) Das Knie wird im Kniegelenk rückwärts aufgebeugt. (Siehe 
abgeleitete Beinſtellungen.) 
b)DasſelbemitKnieſtreckungrückwärts. Zum Beiſpiel: 
Befehl: Knieaufbeugung rückwärts mit Arme — beugt! Bein— 
ſtreckung rückwärts mit Arme ſeitwärts — ſtreckt! Knie— 
aufbeugung mit Arme — beugt! Grund— ſtellung! 


9. Beinführung vor- und rückwärts 

a) Ausgangsſtellung: Schlußſtehende Stellung. Das vollſtändig 
geſtreckte Bein mit geſtrecktem Fußgelenk wird langſam vorwärts ge— 
führt, und zwar ſo hoch, wie das bei vollſtändig aufgerichtetem Rumpf 
möglich iſt, ohne den Rumpf rückwärts zu beugen. Das Knie des 
Standbeins bleibt geſtreckt. 

Befehl: Rechtes (I.) Sein vorwärts — hebt! — ſenkt! 

Mit Hände Hüften feſt, Nacken feſt, Kopf feſt und Armſtreckung 
aufwärts zu üben. 
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b) Beinführung wie oben, Dagegen wird der Rumpf bet der Bein— 
führung vorwarts leicht vorwarts, bei der Beinführung rückwärts 
leicht rückwärts gebeust. 

Befehl: Rechtes ((.) Bein mit leichter Rumpfbeugung vorwärts 

— hebt! — ſenkt! 

a und b fonnen auch als Veinfhwingen ausgefiihrt werden, d. bh. 
die Bewegung wird ſchneller ausgeführt. 

Befehl: Redhtes ((.) Bein vorwarts — fhwingt! ufw. 

b fann auch mit leidtem Hüpfen getibt werden. 











Abb. 79. Spannftehende Kniebeugung 
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(10. Beinführung feitwarts 
Ausgangsftellung: Schlußſtehende Stellung. Das geftredte Vein 
wird langfam fo weit wie möglich feitwarts geführt, im Hüftgelenk 
nidt vorwdrts beugen. Nan verfuche, den Rumpf fo gut wie moglid 
aufredt 3u balten. 
Mit verfhiedenen Armbaltungen 3u tiben. 
Befehl: Rechtes ((.) Bein feitwarts — hebt! — fenft! 


11. Beinfreifen 

Veintreifen ift eine 3ufammenftellung von Beinführung vors und 
riidwarts und Beinführung feitwarts. 

Nit verfdiedenen Armbaltungen 3u tiben. Zum VBeifpiel: 

Befehl: Rechtes Vein und Arme vorwarts — fiihrt! Geitwarts ° 
— führt! Bein rückwärts und 
Arme aufwarts — führt! Zurück 
zur Srundftellung mit Arme 
vorwarts-abwarts — fenft! 





12.Sperrftehende Kniebeugung 


Während das eine Vein geftrectt 
nach vorn gehoben fft, ſuche man das 
andere immer mebr und mebr 3u 
beugen, bis die Rniebeugung fo tief 
wie moglid) ausgeführt ift. Die Arme 
werden zur Erleidjterung fiir Die Bei— 
behaltung des Gleichgewichts nad 
vorn gehoben. Der Rumpf bleibt fent- 
redyt. Die Ubung fann mit lebenden 
Sttigen ausgeftihrt werden oder mit 
Sefthalten an einem Gegenftand. 
2bb. 79. 

Befehl: Arme vorwärts — hebt! 
Rechtes ((.) Bein — hebt! Lin— 
kes (r.) Knie — beugt! Grund — 
ſtellung! 


os 13. Standwage 
Abb. 80. Gehtibungen (Siehe Seite 53.) 
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Abb. 81. Gehtibung mit Beinführung ſeitwärts 


Il. Ubungen auf einer ſchwediſchen Sant 
Kleine Kinder und Anfänger führen die Balanciertibungen erft auf 
der Bank aus, dann wird diefe umgedreht, und die Ubenden gehen 
auf der Latte, die fid) auf der unteren Seite der Bank befindet. Die- 
felben Ubungen fonnen auf einer gewöhnlichen Latte oder cinem Baum 
ausgeführt werden. 
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Dann fonnen die Ubungen 
nod) erfdywert werden, in— 
dem die Bank fhrag geftellt 
wird. 


1, Gewöhnliches Gehen und 
Zehengang vor= und riidwarts, 
mit verfdiedenen Armbal- 
tungen. (Giehe Sehtibungen 

Abb. 80.) 

2. Gewshnlides Gehen mit 
Knieaufbeugung vor= und rück⸗ 
warts als 3wifdhenftellung. 
(Siehe abgeleitete Beinftel- 

lungen ©. 33, 34.) 

3. Gewöhnliches Gehen mit 
Beinführung feitwarts als 
Zwiſchenſtellung. Abb. 81. 

4. Gewöhnliches Gehen mit 
Beinkreiſen als Zwiſchenſtel— 
lung. 

5. Gewöhnliches Gehen mit 
halbknieſtehender Zwiſchenſtel⸗ 
(ung, vor= und rückwärts. (Siehe abgeleitete Beinſtellung Seite 33.) 

Sn der dortigen Beſchreibung ift die halbfnieftehende Stellung 
nur rückwärts befchrieben, diefelbe fann auch als Balanciertibung 
vorwarts ausgeführt werden, Dann wird 3. B. das linfe (r.) Knie vor— 
warts gefiihrt und das redhte ((.) Knie fo weit gebeugt, bis dies auf 
der Latte 3u ftehen kommt. 

6. Gewöhnliches Gehen mit Rumpforehung (fiehe wedfelfeitige 
Rumpfhewegungen Seite 66) als 3wifdhenftellung. Iſt z. B.der l. Fuß 
in Schrittſtellung nad vorn geftellt, fo wird der Rumpf ne) links 
gedreht. 

Mit verſchiedenen Armhaltungen zu üben. Abb. 82. 


7. Gewöhnliches Gehen mit halbſtreckſtehender Stellung als 
Zwiſchenſtellung. Iſt der l. Fuß in Schrittſtellung nach vorn geſtellt, ſo 
wird dag r. Bein langſam nach hinten geführt, gleichzeitig der (. Arm 





Abb. 82. Gehübungen 


auf folgende Weife gehoben: Der Arm wird mit den Oberarm= und 
Sadulterblattmusfeln einwärts gedveht, bis der Handrücken nad 
vorne fieht. Unterarme und Hände hangen ſchlaff. Mun wird vom 
Oberarm aus der Arm aufwarts gehoben. Unterarm und Hand 
bleiben wabrend der Erhebung relariert. Der Arm wird nur bis zur 
Senkrechten gehoben. 

Die Hand wird jetzt im Handgelenk leidt nad) hinten abgebogen. 
Das Abwärtsführen des Armes geſchieht wieder vom Oberarm aus, 
Wabhrend der ganzen Armfiihrung iſt der Ellbogen leidt gebeugt und 
nidt durchgedrückt. Gleidzeitig mit der Armfiihrung abwarts wird 
das gehobene Bein wieder zurück zum Standbein gefiihrt. Oer 
(. Arm wird wabrend der Ubung etwas nad hinten geftibrt und 
auswarts gedrebt. 

8. Gewöhnliches Gehen mit Standwage (fiehe Vewegungen fiir 
Schulter und Rücken) als Zwiſchenſtellung. 








Abb. 83. Seitwärtsgehen mit Seitwärtsſtrecken der Arme 
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Abb. 84. Vierfüßlergang 


9, Seitwärtsgehen mit verfhiedenen Armbaltungen. Um das 
Gleichgewicht zu halten, ift es am leidteften mit Arme vorwarts ge— 
ftrecft. Abb. 83. 

10. Geitwartsgehen mit fniebeugftehender Zwiſchenſtellung. 
(Siehe abgeleitete Beinftellungen Geite 25.) 

11. Vierfüßlergang. Wusgangsftellung: Hocftellung. Latte mit 
den Handen anfaffen. Bum Beifpiel: Die l. Hand faßt vor der 
r. Hand an,dann fteht das r.Knie vor dem linfen. DieForthewegung iſt 
eine wedfelweife, bei welder dic Knie nie aufftehen dtirfen. Abb. 84. 


Ubungen in Gptelformen 


Kleinen Kindern miiffen Turntibungen fptelend beigebradht wer- 
den, alg Surnfpiele und nidt als trodene Ubungsfolgen. Je an— 
ztehender und abwedflungsreider die Ubungen find, mit defto 
größerem Cifer werden die Kleinen darauf cingehen. 3wanglos, wie 
kindliches Spiel foll ſich das Kind die Ubungen aneignen. Schon der 
Name der Spieliibungen foll beim Kind Vergnügen hervorrufen 
und feiner findliden Borftellungsgabe entſprechen, wie: Froſch— 
hüpfen, Schubkarrenfahren, Kahnſpielen, Salzwägen, Niefen und 
Zwerge uſw. Zweck dieſer Spielübungen iſt: Gewöhnung an gute 
Körperhaltung, Kräftigung der Atmungsorgane, Stählung der Mus— 
kulatur, Erziehung zur Geſchicklichkeit und Entwicklung der Beob— 
achtungsgabe. Hier einige Beiſpiele: 

1. Vierfüßige Bewegung vorwärts. Ausgangsſtellung: 
Vierfüßige Stellung. Auf den Befehl—1! bewegen ſich beide Hände 
gleichzeitig etwa eine Fußlänge vorwärts, beide Beine müſſen ge— 
ſtreckt bleiben. Auf — 2! hüpft man mit beiden Füßen nach vorn. Nach 
Wechſelzählen oder im Wettlauf. 

2. Bewegung vorwärts aus Knievierfußſtellung. 
Auf einer Bank oder Latte zu üben. Ausgangsſtellung: Knievierfuß— 
ſtellung. Auf den Befehl: Links! geht der l. Fuß und die rv. Hand, 
auf: Redhts! oer r. Fup und die (. Hand cinen kleinen Schritt vor. 3m 
Wettlauf zu üben. Wud) bei (dynellerer Vorwartsbewegung bleibt der 
Rücken gerade, Kopf darf nicht nad vorn fallen. 

3. Handklatſchen aus Kniefigftellung. Ausgangsftellung : 
Kniefisftellung mit aufwarts geftrectten Armen. Wuf — 1! wird der 
Oberkörper mit geradem Rücken und geftrecten Armen im Htiftgelent 
nach vorwarts gebeugt, bis die nad) vorn zeigenden Handgelenfe auf 
den Boden aufklatſchen. Auf —2! geht der Körper in die Wusgangs- 
ftellung zurück. Diefe Ubung läßt man je nad Kraften mehrere Male 
maden. Abb. 85. 

4, Glocdenlduten. a) Ausgangsſtellung: Knieftehende Stellung. 
Armſtreckung feitwarts. Auf — bim! wird der Körper nach linfs (v.) 
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Oben: Abb.85. Handflatfhenaus Kniefigftellung 
Unten: 166. 86. GSlodenlauten 














Abb.87. Durchſteigen durch die gefhloffenenHanode 


gebeugt und mit der Hand auf den Boden geflatfht, auf — bam! 
dasfelbe nad der andern Seite. Die Beugung fann von Seite 
zu Seite gemadt werden, oder der Korper wird nad) jeder Beu— 
gung wieder zur Witte aufgeridtet. Gute Haltung und Körper— 
ſtreckung beobachten. Abb. 86. b) Wusgangsftellung: Knievierfup- 
ftellung. Auf — 1! linfen (r.) Arm geftrect heben, gleichzeitig Kopf— 
und Rumpfdrehung nad links (v.), auf — 2! Arm ſchnell fallen laffen 
und mit der Hand auf den Boden klatſchen. Dasſelbe nad) der 
andern Seite. 

5. Supfpigen faffen. Ausgangsſtellung: Orundftellung. Das 
geftrectte Bein vorwarts ſchwingen, das Knie des Standbeines feft 
durchdrücken und die Fußſpitzen des aufwarts gefdywungenen Beines 
faffen, dfes unter Wechſelzählen. Auch mit fleinen Federfpriingen 3u 
üben. Dasfelbe Fann auch mit Veinfchwingen feitwarts ausgeftihrt 
werden. 

6. Durdfteigendurd die gefdloffenen Hände. Ausgangs- 
ftellung: Grundſtellung. Das cine Knie hock anbeugen, Rumpf etwas 
vorwarts beugen und fo durd) die vorn gefalteten Hande wedfelweife 





Abb. 88. Grüßen wie die Mohammedaner 
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Abb. 89, Schubkarren 


durchſteigen. Hände nidt offnen. Wabrend oes Ourdfteigens mög— 
lidhft geraden Rücken. Abb. 87. 

7. Sigenund Sidh-=Erheben aus dem Türkenſitz. Siehe 
figende Grundftellung. 

8. Sdhaufelpferdfpiel, Ausgangsftellung: Türkenſitz mit Fuß— 
fpigen anfaffen. Man verfude, mit geradem Rücken rückwärts zu 
fhaufeln, big der Ropf auf den Boden fommt, dann wieder ſchnell 
zurück zur Ausgangsſtellung. Fußſpitzen nidt loslaffen. Kinder mit 
rundem Rücken otirfen diefe UÜbung nicht ausführen. 

9. Schaukelſpiel. Ausgangsſtellung: Rückenlage auf dem 
Boden. Beine aufwärts ſtrecken, dann Rumpf etwas aufrichten 
und mit den Händen die Fußgelenke umfaſſen. In dieſer Stellung 
ſich wie eine Schaukel bewegen, d. h. vor= und rückwärts wiegen. 
Nan verſuche, den Rücken möglichſt gerade zu halten und die Knie 
gut zu ſtrecken. 
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10. Kahnſpiel. Ausgangsftellung: Vorwärts auf den Baud) 
liegen, mit den Handen die Fußgelenke umfaffen. In dieſer Stel- 
{ung vor⸗ und rückwärts ſchaukeln. Dieſe UÜbung muf, vorfidtig an- 
gewendet werden, weil das Kreuz ſtark eingezogen wird. Man laffe 
nad) der Ubung eine folde mit Gegenwirfung ausführen. Kinder mit 
Anlage zu Lordofe laffe man diefe Ubung nicht machen, 

11. Grithen wie die Mohammedaner. Ausgangsftellung : 
Türkenſitz (Seite 22). Der OberForper wird aus diefer Stellung fo 
weit nad) vorn gebeugt, bis Die Stirne möglichſt Den Boden berührt. 
Beim Aufridten das Rückgrat gut ſtrecken. Abb. 88. 

12, Schubkarren. Wird zu zweien getibt. Wufftellung in einer 
Linie hintereinander. Abzählen zu zweien. Oie Ciner nehmen Liege- 
ſtütz ein und heben ein Bein auf, weldhes die Stützen, alfo die Zweier 
am Fußgelenk umfaffen; dann wird das andere Vein gehoben und 
ebenfalls von den Stiigen gehalten. Sn diefer Stellung darf der 
Baud) nidt nach vorn fallen und das Kreuz nicht eingezogen werden. 
Die Ubenden bewegen fid) nun durch Handgang vorwarts. Unter 
Wechſelzählen oder frei; Fann aud) im Wettlauf ausgeftihrt werden. 
Abb. 89. 

13. Ragenbucdel madhen. Ausgangsftellung: Knievierfup- 
ftellung. Quf — 1! wird das Gefaf fo hod) wie möglich gehoben, 
Knie werden ebenfalls vom Boden abgehoben, Seine und Arme gut 
geſtreckt. Rücken bleibt moglicft gerade. Wuf — 2! zurticé zur Aus— 
gang sftellung. 

14. Kanindenfprung. Aufftellung in einer Reihe nebeneinan- 
der. Ausgangsftellung: Hockſtellung. Die Vorwartshewegung findet 
folgendermafen ftatt: Auf den Befehl — 1! werden beide Hande 
gleichzeitig etwas nach vorn gefegt, ohne die tibrige Stellung 3u ver— 
dndern; auf — 2! fttigt man fic) mit Den Handen feft auf und hüpft 
mit beiden Füßen gleidzeitig fo nah wie möglich an die Hande. Cin 
oft vorfommender und zu vermeidender Fehler ift ein runder Rücken. 
Die Ubung wird auc unter Wechſelzählen frei oder auch im Wettlauf 
ausgeführt. Oiefe Ubung fann aud) auf einer Bank getibt werden. 

15. Froſchhüpfen. Ausgangsftellung: Tiefe KRniebeuge. Knie 
ausgeinander, Hände Hiiften feft. Aufſtellung in einer Linie neben- 
einander. Vorwartsbewegung auf den Zehenſpitzen hüpfend. Rumpf 
lotredt und Rücken gerade. Schultern beim Vorwärtshüpfen nidt 
hoch ziehen. Srei zu üben ſowie im Wettlauf, 


104 


} 




















Abb. 92. Galzwagen 




















Abb.93. Grenzfampf 


16. Hupfnarr (oder zehenhalbftehender Federhupf). Das eine 
Sein wird im Knie nad hinten aufgebeugt und mit der Hand das 
Fußgelenk umfaßt. Oann wird auf dem einen Fuß auf der Stelle 
oder im Kreis leicht aufgehtipft. Abb. 90. 

17. Dabnenfampf. Iſt der vorhergehenden Ubung ähnlich. Sn 
zwei Reihen gegeneinander aufftellen. Arme vorn freuzen. Beinftel- 
lung wie oben. Mun gehen die zwei, Die einander gegentiberftehen, 
zum Angriff. Seder verfucht, den andern fo oft und ftar£ mit Den Armen 
gu ftofen, bis der eine das Gleichgewicht verliert, der Dann das Spiel 
verloren hat. Bei der Wiederholung wird das aufgebeugte Vein 
gewedfelt. bb. 91. 

18. HDampelmann. Ausgangsftellung: L. Bein geftrectt zurück— 
ftellen, (. Arm aufwarts ftrecen. Nun wird |. Bein und r. Arm gleid= 
zeitig geftrectt im Gehen nad vorn geſchwungen. Nachdem durch Uben 
Veine und Arme nicht mehr verwedfelt werden, wird dasfelbe im 
Sprung ausgefiihrt. Oabei verfude man, redht hod) vom Boden ab- 
zufedern und leicht 3u fpringen. Dies fann auch im Wettlauf getibt 
werden; gleid)zeitig fommt es Darauf an, wer am wenig{ten Spriinge 
braudt, um das Biel zu erreichen. 

19, Riefen und 3werge. Ausgangsftellung: Stehende Grund- 
ftellung mit Armanbeugung. Wufftellung: Kreisftellung. 

Befehl: Borwarts gehen — 1! — 2! ufw. 

Auf den Befehl: Riefen! beginnt Sehengang, gleichzeitig werden 
die Arme aufwarts geftrecét. Beine, Korper und Arme miiffen gut 
geftrectt fein. Auf den Befehl: Swerge! werden die Arme angebeugt 
und in halber Knicbeuge weitergegangen. Rorper muf dabei geftrect 
bleiben, mit dem Becken nicht nad hinten ausweiden. 

20. Salzwägen. 3n zwei Reihen paarweife gegeneinander auf- 
ftellen, Hände faffen. Zehenſpitzen zuſammen. Arme ſtrecken. Knie 
durchgedrückt. Die erſte Reihe Knie beugen, bis man auf den Ferſen 
ſitzt. Dann wieder aufſtehen, gleichzeitig beugt die zweite Reihe die 
Knie. Die ganze Ubung muß mit vollſtändig geſtrecktem Rücken 
und geſtreckten Armen ausgeführt werden. Abb. 92. 

21. Grenzkampf. Aufſtellung: Zwei Reihen, beide Reihen ſtehen 
mit der r. Seite in Spreizſtellung gegeneinander. Die ſich gegen— 
überſtehenden Paare geben fic) die r. Hand und ſtellen die Außen— 
ränder der Füße gegeneinander. Jeder beuge nun das l. Knie zur 
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Oben: Abb.94. Grenzfampf 
Unten: Abb. 95a. Zerrfampf 
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Ausfallftellung. Man zähle auf drei, worauf jedes durch Ziehen ver- 
fudje, den andern tiber die Grenze zu zerren. Oas Spiel wird wedfel- 
feitig getibt. Abb. 93, 94. 

22, Zerrfampf. Aufftellung: Zwei Reihen, 4-5 Schritte Ab- 
ftand, Geficht gegeneinander. Die Spielenden nehmen ganzkniebeug— 
ftehende Stellung cin. Seder faßt das eine Ende von einem Geil an 
und verfucht, durch Zerren am Geil, den andern aus feinem Gleich— 
gewidt 3u bringen. Abb. 95a, 95 b. 

Als Spielformen fonnen aud) Gagetibung und Arthauen aus- 
geftihrt werden. (Siehe Wtemtibungen.) 

















Der Gang 


Umm einen ſchönen leidten Gang ſich anzueignen, miiffen verſchiedene 
Gangarten getibt werden. Die Haltung muf eine nattirlice fein, 
obne unndtige Anſpannung eingelner Muskelgruppen. Oer Gang iſt 
eine Sorthewegung aus der ftehenden Grundftellung. Die hauptſäch— 
lidfte und widhtigfte Bedingung eines guten Ganges iſt cine richtige 
Laftverteilung. Bei jedem neuen Schritt foll das Körpergewicht fofort 
auf das vordere Vein tibergeftihrt werden. Oer Rift wird gut ge- 
ſtreckt, Doc) nur fo weit, daß Das Fußgelenk feine Federung nidt ver- 
liert. Die Fußſpitze wird etwas auswarts nach vorn geftellt; nie mit 
_ der Serfe erft den Boden berühren, fondern immer erft Ballen. Der 
Korper wird vom Fußgelenk aus etwas nad vorn gefenft. Bei jedem 
Schritt achte man darauf, daf das Becken nicht nad) der Seite aus— 
weidht. Die Schultern dtirfen nicht bewegt werden, der Blick ift ge- 
radeaus zu richten. Sei Anlage zu Plattfuß laffe man die Fußſpitzen 
nidt auswarts nehmen. 

Für die Gangarten fonnen aud) verſchiedene Armbaltungen ver= 
wendet werden, die in Dem Kapitel: Abgeleitete Armhaltungen nidt 
angeführt find, und die eine freiere Form haben als die dort aufge- 
zählten. Cinige ſolche freie Armführungen find bei den nadfolgenden 
Gangarten da befdhrieben, wo fie am beften paffen. 

1. Ubung zur Erlernung ridtiger Laftverteilung. 

Befehl: Linfen Fup vorwarts — ftellt! (Korpergewicht bleibt auf 

dDembinteren Sup.) Serfen — hebt!(Oabei wird das Kör— 
pergewidt auf beide Füße verlegt.) Bordere Serfe — 
fenft! 

Korpergewiht wird auf das vordere Vein tibergefiihrt und das 
Knie des vorderen Veines gut durchgedrückt. Die Arme hangen feit- 
lid) lofe am Korper. Wenn der linke Fuß in Schritt(tellung nad vorn 
geht, fommt der rechte Arm ganz wenig nad vorn. Diefe Gegen— 
bewegung foll aber eine unbewufte fein. 

2. Gang mit Merkſchritten. Die Gangart ift gewöhnlicher 
Gang, nur daß einzelne Schritte befonders betont werden. Man be- 


111 


"4 


y %. 
At 


ginnt mit der Betonung jedes Schrittes, Dann wird oer dritte oder 
fiinfte Schritt betont ufw. 

Die Vetonung gefchieht, indem man etwas ftarfer als gewohnlid 
auftritt. 

Armbaltung : Htiften feft, Armbaltung abwarts mit aufwarts ge- 
beugtem Handgelenf. 

3. Gang mit Stredung des hinteren Knies und Riftes. 
Das Korpergewicht wird bei jedDem Schritt fofort auf den vorderen 
Fuß verlegt, das hintere Knie und der Fußriſt gut geftredt. Diefe 
ſowie die folgenden Ubungen werden alle zuerſt auf Zahlbefehl, dann 
frei ausgeführt. 

Armhaltung: Nacken feſt, Kopf feſt, Armhaltung abwärts mit auf⸗ 
warts gebeugtem Handgelenk. Wechſelweiſe Armführung vorwärts— 
aufwärts in Gegenbewegung. Das heißt, wenn der rechte Fuß nach 
vorn geſtellt wird, muß der linke Arm aufwärts geführt werden. Bei 
dieſer Armführung wird der Arm im Ellbogen leicht gebeugt, das 
Handgelenk hängt loſe, Handrücken ſchaut nach vorn während der 
Armführung aufwärts. Bei der Armführung abwärts wird der Ell— 
bogen ebenfalls leicht gebeugt und Hand im Handgelenk leicht abge— 
ſchlagen. Handflächen ſchauen nach vorn. 

4. Gang mit Nadftellen. Dieſer unterſcheidet ſich von der 
vorhergehenden Ubung dadurch, daß, nachdem das Körpergewicht auf 
den vorderen Fuß übergeführt iſt, der hintere Fuß mit gut geſtrecktem 
Knie und Riſt etwa um eine Fußlänge nad dem vorderen Fuß nach— 
geſtellt wird. Die Ubung wird nach folgendem Zahlbefehl ausgeführt: 
Auf — 1! Schritt vorwärts, auf — 2! nachſtellen, auf — 1! wieder 
Schritt vorwarts; auf—2! nadftellen ufw. 

Armbhaltung fiebe Ubung 2. 

5. Zehengang. a) Wan hebe die Ferfen nur leidt und gebhe in 
Haltung mit leichtem, fedDerndem Gang vorwarts. 

b) Die Serfen werden fo hod wie möglich gehoben, dadurch find 
Die Rnie etwas mehr geftredt als bei der vorhergehenden Ubung 
und die Schritte etwas Fleiner; a und b im Rückwärtsgehen 3u tiben. 

Armbaltung: Htiften feft, Nacken feft, Kopf feft und Armſtreckung 
aufwärts. 

6. Hang mit Knieaufbeugung vorwärts. Das Körper— 
gewicht rubt bei jedem Schritt nur auf einem Vein, das freie Vein 
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wird bis in HtiftgelenFhohe oder höher aufgehoben, dann wird das 
aufgebeugte Bein nach vorn geftellt und das Körpergewicht auf das— 
felbe geftihrt. 2066. 96. 

Hiiften feft, Kopf feft, Wrmbaltung auf- und feitwarts. 

7. Gang mit Knieaufbeugung und Knieftredung vor— 
widrts, Knicaufbeugung wie bei Ubung 6, dann wird das Knie und 
das Fußgelenk gut vorwarts geftrect, hierauf den Fuß erft mit oem 
Ballen auf den Boden niederfegen und dann das Körpergewicht auf 
den vorderen Fup, verlegen. 

Armbhaltung: Htiften feft, Kopf feft, dann verfchiedene Armführun— 
gen, 3. 0. während der Knieaufbeugung Armſtreckung aufwarts, bei 
der Knieſtreckung Armſtreckung vorwärts ufw. 

8. Schrittwechſelſchritt. Der Schrittwechſel geſchieht da— 
durch, Daf, z. B. der linke (r.) Fuß auf — 1! zu einem Schritt aus— 
greift, auf—2! wird der rechte ((.) Fuß nachgeſtellt, 0. h. ev wird, in— 
dem er nur mit der Fußſpitze aufgeftellt wird, direft hinter den vor— 
deren Fuß geftellt; auf — 3! madht der vordere, alfo linfe (v.) Fuß einen 
neuen vollftdndigen Schritt nach vorwarts. Dann wird der rechte ((.) 
Fuß zum neuen Schrittwechfel nad vorn geftellt. Der Schrittwechſel 
bat auf den Ballen zu gefhehen. Zwiſchen jedem Schrittwechſel 
fonnen einige gewöhnliche Schritte vorgenommen werden, fo daf 
3. B. nur auf jeden dritten Schritt ein Schrittwechſel gemacht 
wird. Dasfelbe fann aud) im Rückwärts- und Seitwartsgehen 
geübt werden. 

Armbaltung: Wuf jedes Zeitmaß kommt eine Armführung, auf — 1! 
Armführung vorwarts-aufwdrts; auf — 2! Armführung feitwarts; 
auf — 3! Armführung abwarts. 

9, Gang rückwärts. Wird immer auf den Ballen ausgeftihre. 
Hauptſächlich muß darauf geadtet werden, daß ie Haltung eine gute 
ift. Die fenfredhte Haltung muß gut beibehalten werden, Kreuz nicht 
einziehen, Saud nidtnad vorn fallen laffen. Armhaltung: Hiiften feft. 

10. Gang mit Knieaufbeugung rückwärts und Hupf 
auf jeden Schritt. Nad jedem Schritt wird das hintere Vein 
fofort im Knie aufgebeugt, und faft gleichzeitig macht das Standbein 
einen fleinen Hupf. Oarauf bewegt fic) das hintere Vein zu einem 
neuen Schritt nach vorn. 

Armbhaltung : Htiften feft und Armfchwingung feitwarts und vor— 
warts-aufwarts. 
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266.97. Gang mit Knicaufbeugung vorwärts 
und Hupf auf jeden Schritt 


11. Gang mit Knieaufbeugung vorwarts und Hupf 
aufjeden Schritt. Bei jedem Hupf wird das Vein im Htiftge- 
lenf nad) vorn aufgehoben, Knie aufgebeugt und Nift gut geftrectt. 
Statt daß das Bein immer zum rechten Winkel aufgehoben wird, fann 
e8 im Knie auch etwas mehr geftrectt werden. 

Armbhaltung abwarts mit aufwarts gebeugtem Handgelenk. Lofe 
Armführung vorwarts-aufwarts mit Kopfbeugung vor- und rückwärts 
in Gegenbewegung. Alſo während die Arme aufwärts geführt werden, 
wird der Kopf nad vorn gebeugt; beim Abwärtsführen der Arme wird 
der Kopf rückwärts gebeugt. Es fonnen nod) weitere freie Wrmbe- 
wegungen gemadyt werden. Abb. 97. 

Diefe Ubung fann auch als Gpieltibung unter dem Namen , Bferd= 
chenfpiel” ausgeftihrt werden. 

12,.Gang mit Veinfh@wingung vorwärts. Das Vein 
wird vom Htiftgelenf aus fo hod) wie möglich vorwarts gefdywungen. 
Beide Knie bleiben wabhrend der ganzen Ubung durchgedrückt. Die 
Ubung fann mit Serfenhebung des Standbeines, ebenfalls mit Ferſen⸗ 
hebung und Hupf des Standbeines getibt werden. 
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Armbaltung: Nit Htiften feft und verfchiedenen Armführungen 
Zu üben. 

Wird 3.B. das l. Bein vorwarts geſchwungen, fo wird der r. Arm 
vorwarts, dev l. Arm rückwärts geführt. Beide Arme nur bis auf 
Schulterhöhe. Eine andere Art tft folgende: Wird das l. Bein vor— 
warts geſchwungen, fo verſuche man, mit der l. Hand die Zehenſpitze 
zu faffen. Arme und Veine werden dabei gut geftrectt. Rücken gerade. 

13. Schrittwechſelſchritt mit Hupf. Dieſer Schritt wird 
in vier Seiten ausgeführt. Auf — 1! macht l. Fuß einen Schritt vor— 
warts; auf — 2! wird der r. Fuß nachgeſtellt, auf — 3! macht der 
vordere Fuß einen Schritt vorwarts, gleichzeitig hüpft er auf der 
Stelle leicht auf,und das freie Bein wird im Knie leicht nad rückwärts 
oder nach vorn aufgebeugt; auf — 4! fommt der aufgefprungene Fuß 
wieder auf Den Boden. Diefer Gchritt Fann aud mit Zwiſchenſchritten 
geübt werden, alfo auf jeden dritten oder ftinften Schritt den Wechſel— 
fhritt mit Hupf. Armhaltung fiehe Ubung 11. 

14. Wiegegang. Der Wiegegang fann feitwarts und vorwarts- 
auswarts ausgefiibrt werden. Wird er feitwarts ausgeführt, fo iſt das 
eine Ubung am Plat, vorwarts-auswarts, fo ift es eine Vorwarts- 
bewegung. Die Vorwartshewegung geſchieht wie folgt: Auf — 1! 
macht der l. Fuß einen Schritt vorwdrts-ausw arts, alfo in diagonaler 
Richtung, auf — 2! wird der r. Fup etwas gefreuzt vor den linfen 
Geftellt, Gleidhzeitig wird das Körpergewicht auf den vordern Fuß ver— 
legt und der hintere Fuß etwas vom Boden abgehoben; auf — 3! wird 
der hintere Fuß wieder zuriicgeftellt und das Norpergewidt wieder 
auf denfelben verlegt. Nun beginnt der rv. Fuß den neuen Wiegegang 
nad rechts. Die ganze Ubung wird auf den Ballen ausgefiihrt. 
Beim Wiegegang feitwarts ijt die Ausführung diefelbe. Oer erfte 
Schritt des Wiegegangs fann als langfamer Schritt oder als Fleiner 
Sprung ausgefiihrt werden. Suerft wird der Wiegegang ohne Schul— 
terdrehung und ohne Rumpfbewegung getibt. Hände Htiften feft. 

Spater fann die Ubung frei ausgeführt werden, mit Schulter— 
Orehungen, Rumpfbeugungen und den ver{chiedenartigiten Arm— 
bewegungen. 

15.Galopphiipfen feitwarts und vorwärts. Salopp- 
hüpfen ift eine einzeitige Ubung. Der l. Fuß wird ſchnell feitwarts 
oder vorwarts geftellt, der r. Fuß wird dann fofort ſchnell nachgeſtellt. 
Dies geſchieht in einer Beit. Beim Galopphiipfen vorwarts wird die 
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Fußſpitze des hinteren Fußes ſchnell an die Ferfe des vorderen Fußes 
gebradt. Beim Galopphtipfen feitwarts ſtößt Ferſe an Ferſe. Galopp— 
hüpfen wird nur auf den Ballen ausgeführt. 

Diefe Ubung und die nadfolgenden fonnen mit verſchiedenen Arm— 
haltungen fret geübt werden. 

16. Schottiſchhüpfen. Der Schottiſchhupf iſt ein Wechſelſchritt, 
nur daß der Rhythmus ein anderer iſt und daß nad) jedem Wechſel— 
ſchritt auf dem Standbein leicht aufgehüpft wird. 








Der Lauf 


Der Korper wird im Lauf von dem Fußgelenk etwas nad vorn 
gefenft, Rücken gerade, Sdhultern nidt hochziehen und Kopf leicht zu- 
rückbeugen. Die Arme bewegen fid) zwanglos (nicht fteif). Oie Bee 
wegung geht vom Schultergelenk aus, und je ſchneller der Lauf wird, 
um fomebr werden die Arme im Ellbogengelenf gebeugt und die Ben: 
Delbewegung nach und nach eine ſchnellere. Der Lauf wird nur auf den 
Ballen ausgeftibrt. Fußgelenk und Knie nidt fteif, da fonft der Lauf 
feine Sederung verliert. Oas freie Vein wird im Kniegelenf etwas 
gebeugt. Nan beachte, daß jeder Schritt leis und elaſtiſch ausgeführt 
wird. 

Die Atmung und die Herztatigfeit wird durd den Lauf befchleunigt, 
darum wird immer nach Dem Lauf in Das Gehen tibergegangen, um 
die Atmung und Hergztatigfeit 3u berubigen. Haben dic Ubenden den 
Anfhein, mehr als erwünſcht angeftrengt 3u fein, fo laffe man nad 
dem Lauf Atemübungen im Gehen ausführen. Man atme beim Lauf 
möglichſt gleichmäßig durch Die Mafe, Mund bleibt geſchloſſen. Oer 
Lauf beginnt auf den Befehl: Whteilung auf Zehen vorwarts laufen 
— lauft! und hort auf mit Sefehl: Abteilung — halt! oder beim Uber- 
gang in das Geben: Gewöhnlicher Sang — geht! Wird der Lauf auf 
Abteilung — halt! beendet, fo geſchieht dies durch drei weitere Schritte, 
und auf 4 wird der hintere Fuß an den vorderen angefdhloffen, auf 5 
Serfen fenfen. 


Der Sprung 


Beim Sprung wird gefordert, daß die notige Kraft im gegebenen 
Augenblick eingefegt wird. Die Sprünge werden in frete und ge- 
bundene Sprünge eingeteilt. Unter freien Gprung zählt man alle 
Llbungen, bei welden die Hände frei, alfo ungebunden find. Beim 
gebundenen Sprung wird das Korpergewidht zum Teil von einer oder 
von beiden Handen getragen. Sch führe nur eine mäßige Anzahl von 
Spriingen an, die nur wenige Gerate erfordern und die jeder Ubende 
ohne jegliche Gefabr oder Uberanftrengung austiben kann. Beimfreien 
wie beim gebundenen Sprung gefchieht der Whfprung mit beiden 
Füßen gleidzeitig oder mit einem Fuß. 

Feder Sprung befteht aus einem Abſprung, einer Bewegungs- 
bahn und einem Auf- und Wiederfprung; meiftens geht dein Sprung 
ein Anlauf voraus. Der Abſprung gefchieht erft durch eine Beugung 
Der Htift=, Knie- und Fußgelenke, dann Ourd) eine ſchnelle Streckung 
derſelben. Nach dein Abfprung folgt dic Bewegungsbahn, die mit 
dem Nicderfprung endet. Oer Niederſprung muß ganz befonders gut 
geübt werden, Nan fpringe immer erft auf den Ballen und beuge die 
Supe und Kniegelenfe, dann erft-erfolgt die Streckung des Korpers. 


I. §veie Spritnge 
A, Niedere Sprünge auf der Stelle 

a) Kleiner Sprung mit wedhfelweifer Gdhrittftellung. 
Die Ubung fann aus Grunodftellung oder aus Schrittſtellung aus- 
gehen. Geht die Ubung aus Grundftellung, fo werden erft die Ferfen 
gehoben, dann beginnt die bung, indem die Schrittitellung wechſel— 
weife cingenommen wird. Der Schrittwedfel gefchieht durch leichtes 
Auffpringen auf den Ballen. Das Korpergewidht rubt entweder nur 
auf dem hinteren Fuß oder fann auc) auf beiden Füßen ruben. Die 
Hauptfache ift leichte Sederung. 

Hände Htiften feft. 

b) Kleiner Sprung mit wedfelweifer Beinfhwin- 
gung. Ausgangsftellung: Zehſtützſtehende Stellung vorwarts oder 
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166,98, Freiſprung 





feitlid. Man ſchwinge 3.B. erft das linke Bein geftreckt nach vorn, 
dann wird das linfe Bein wieder angezogen und gleidzettig das 
rechte Bein geſtreckt nach vorn geſchwungen. Diefer Wedfel fann be- 
liebig oft gemacht werden. Dasfelbe wird feitwarts ausgefithrt. 


Hande Htiften feft. 
B. Sreifprung 


1. Freiſprung auf der Stelle 

Sreifprung mit oder ohne Spreizen der Veine und 
Seitſchwingen der Arme. Auf —1! werden die Ferfen ge— 
hoben, auf — 2! Rniebeuge, auf — 3! Sprung in die Hohe, gleid= 
zeitig Beine fpreizen und Arme feitwarts (hwingen, auf — 4! VBeine 
zur zehftehenden Stellung ftrecten, auf —5! Serfe fenfen. Nach einiger 
Ubung zähle man nur nod auf 3; 4 und 5 wird dann 3ufammen- 
gezogen und ohne Zählen ausgeftihrt. Auch mit ee 
fhwingen der Arme. 


2. §reifprung mit Anlauf 

a) Sreisprung vorwdrts mitSeitfh@wingen und Vor- 
wdrts- oder Vorwärtsaufwärtsſchwingen der Arme. 
Diefe Ubung wird gleich der vorhergehenden ausgefiihrt, nur ftatt 
der Spreizung der VBeine bleiben die Beine wabhrend des Sprungs 
ge(hloffen. Der Korper wird in beiden Ubungen gut geftrectt. Diefe 
Ubung wird mit '/42, 1/o- und einer ganzen Drehung getibt. Die 
DOrehung gefhieht im Sprung. 

b) §reifprung vorwdrts mit Vorwärtsſchwingen 
der Arme. 1. Auf —1! wird dag linfe (v.) Bein im Sprung nad 
vorn geſchwungen, auf — 2! Streckung zur Grundftellung. 

2. Auf —1! Serfen heben, auf —2! Knie beugen und Arme etwas 
nad binten führen, auf — 3! Sprung vorwdrts mit Vorwärts— 
fhwingen der Arme. 

3. Derfelbe Zahlbefehl, nur daß auf —2! erlaubt ift, den Korper 
wabhrend der Kniebeugung nach vorn 3u beugen, um den Sprung 
möglichſt weit nad vorn ausführen zu fonnen. Die Füße bleiben bet 
2 und 3 wabrend des Sprungs gefdhloffen. 

Sreifpriinge fonnen aud bier ausgetibt werden und mit beliebigem 
— Abb. 98. 

oj ®vetfprung ridwdrts mit Rückwärtsſchwingen der 
Lem e. Oie Ubung ift die gleide wie bet Ubung b, nur daf der 
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2166.99. Sprung mit geteiltem Ahfprung 


Sprung rückwärts ausgeführt wird und die Arme von vorn nad 
rückwärts geſchwungen werden. 

d) §reifprung nad der Seite mit SSS der 
Arme. 1. Mit Beinfchwingen feitwarts. 

2. Nit gefhloffenen VBeinen. 

Die vorhergehenden Ubungen a, b, c,d fonnen aud) mit mehreren 
Schritten Anlauf ausgefiihrt werden. Die Wusgangsftellung 3u en 
Sreffpriingen mit Anlauf und 3u allen Anlauffpriingen tft zehftite- 
ftehende Stellung rückwärts, alfo das Korpergewicht ruht auf oem 
vorderen Fuß, und der hintere Fuß beginnt mit dem erften Schritt. 
Abwechflungsweife redts und linfs beginnen. 

Der Freifprung fann mit 1, 2 oder 3 Schritten Anlauf getibt 
werden. Der Anlauffhritt feitwarts wird z. B. ausgeführt: Gebht 
man nad) links, fo beginnt man, indDem man mit dem rechten Fuß 
den linken Fuß freuzt, dann wird der linke Fuß fettwarts geſchwungen. 


C. Sprüngeüber ein Geil 

1. Sprung mit geteiltem Abſprung. Diefe Ubung iſt mit 
Anlauf auszuftihren, zuerft mit drei Schritten, wechfelweife linfs und 
tedhts anzufangen. Beim Sprung muß das Vein vorwarts ge— 
fhwungen und gut geftrectt werden. Beim tiederfprung fommen 
beide Stipe gleidzeitig auf den Boden. Oie Ubung wird aud mit 
Anlauf ſeitlich geübt. Dabei beginnt der dufere Fuß den Anlaufſchritt, 
und das innere Vein wird vorwarts tiber das Seil geſchwungen. 
Abb. 99, 100, 

2.Landmefferfprung. Die Anlauffchritte find frei, das heift, 
man fann beliebig viele Schritte machen. Der Abſtoß vom Boden 
geſchieht wechfelweife mit linfem und rechtem Fuß. Oas freie Bein 
wird geftrect foweit wie moglid) nach vorn tiber das Geil ge- 
fhwungen, das hintere Bein rückwärts geftrectt. Der Miederfprung 
ift auch getcilt, und zwar ſpringt man auf den vorwarts geſchwungenen 
Sup auf. Die Korperhaltung gut geftrect, Kopf zurück. Beim Uber- 
fprung Arme feitwarts ſchwingen. Diefe Ubung fann auch tiber eine 
Bank od. ogl. getibt werden. Abb. 101, 102. 

3.Sprung mit gleihfipigem Whfprung. Diefe Ubung 
ift erft ohne Anlauf, Dann mit Anlauf 3u üben. Je höher das Geil 
gebhalten oder gefpannt ift, defto hober mtiffen die Rnie beim Sprung 
angezogen werden. Der Abſtoß vom Boden gefdieht mit beiden Füßen 
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gleidzeitig, ebenfo der Miederfprung. Die Füße bleiben in der Luft 
geſchloſſen. 

4. Sprung mit geteiltem Abſprung über eine Bank. 
Bei dieſer Ubung wird nicht mit beiden Füßen gleichzeitig abge- 
ſprungen, ſondern man ſpringt zuerſt mit dem inneren Bein ab und 
ſchwingt das andere Bein nach. Beide Beine werden in der Luft zur 
wagrechten Haltung zuſammengeführt. Der Niederſprung kann geteilt 
ſein, oder beide Beine berühren gleichzeitig den Boden. Die Sprünge 
werden in wechſelweiſer Folge von rechts nach links und von links nach 
rechts ausgeführt. Ubung 1,2, 3, 4 können aud) mit Anlauf geübt 
werden oder über andere Geräte, wie Baum. 


D. Tiefſprung 
Für den Tiefſprung iſt ein Gerät erforderlich, das nur eine geringe 
Höhe hat. Das Gerät kann eine gewöhnliche Bank, auch Stuhl 
0d. dgl. fein. Der Sprung geſchieht von dem Gerät ab. Dieſe Aus— 
gangsſtellung wird hochſtehende Stellung genannt, weil die Füße 
höher als der Boden geſtützt ſind. Bei dem Niederſprung verlangt 





Abb. 101. Landmeſſerſprung 
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Abb. 102. Landmefferfprung 


man immer erft Rniebeugung, dann Knieſtreckung und zuletzt Serfen- 
fenfung. Nach einiger Ubung fallt das Sablen fort, und der Ubende 
ſtreckt und fenft von felbjt. 

1.Zieffprung mit geteilter Veinfitthrung. Die Ubung 
fann vorwarts und nad) der Seite ausgeführt werden. In beiden 
Fallen muf as vorwarts oder feitwarts gefdywungene Vein gut ge- 
ftredt werden. Auf — 1! wird das Vein vorwarts (feitwdrts) geſchwun— 
gen, auf — 2! in fniebeugftehender Stellung ausgebalten, auf — 3! 
Knieftredung, auf — 4! Serfenfenfung. 

Mit Armſchwingung vorwarts, feitwarts und vorwarts-aufwarts 
zu üben. 

2.Zieffprung mit gleichfüßiger Beinführung. Mit 
befden Füßen wird gleichzeitig abgefprungen, und die Stipe bleiben 
im Sprung gefAloffen. Wiederfprung und Armführung wie oben. 
Ubung 1 und 2 fann aud) rückwärts ausgeführt werden. 

3. Sieffprung mit Anlauf und Wendung. Der Anlauf 
wird der Lange nad auf einer Bank mit 1,2, 3 oder mehreren Schrit— 
ten ausgefithrt. Der AWh= und der Wiederfprung gefdhieht gleid) oer 
Ubung 1. Die Wendung nad der Seite des legten Schrittes. 
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466,103. Sprung über die Bank mit 
: angezogenen Knien 


II. Gebundene Sprünge 

Für die gebundenen Sprünge werden Geräte gebraudt. Sch er— 
wähne bier nur Ubungen an einer Sproffenwand. Statt deren fann 
aud) eine Stange verwendet werden. Beides ift leicht 3u befchaffen. 
Sonſt werden die gebundenen Sprünge hauptſächlich an einem Pferd, 
Bock oder Baum getibt. Dieſe Ubungen beabfidhtige id) nicht näher 
auszuführen, weil 3u dieſen eine Turnhalle gehort und, wie id) ſchon 
erwähnte, id) nur Ubungen bier anfithre, die fiir fede Frau und fiir 
jedes Kind zuträglich find. 

a) Ubfprung von der Sproffenwand. Diefer AWhfprung 
wird ftufenweife getibt, von hängender Stellung aus. 

Bei allen Tieffpriingen adte man darauf: daß Fuß-, Knie- und 
Hüftgelenk gentigend nadgeben, daß nidt mit dem ganzen Fuß auf= 
gefprungen wird, fondern nur auf dem Ballen; dak oer Oberforper 
wabrend des Sprunges nidt 3u weit nach vorn geneigt wird, fondern 
daß ev gerade geftrect bleibt. 

b) Gleichfüßiger Sprung tiber oder auf eine Sant. 

1.Bom Bodenab auf die Bank fpringen. Die Ubenden 
faffen die Bank mit beiden Händen an; durch Ferfenhebung, Knie- 
beugung und Strecung erfolgt der Ahfprung. Wabhrend des Sprun— 
ges bleiben die Serfen gefdloffen. 
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2. Uber die Bank fpringen mit angezogenen Knien. 
Der Sprung gefchieht in gleider Weife wie oben beſchrieben, nur daß 
die Bwifhenftellung auf der Bank wegfallt. Wb. 103, 

3. Uber die Bank fpringen mit geftredten Beinen. 
Diefelbe Bewegungsform, nur ftatt mit angezogenen Knien werden 
die Veine gut geftrecét und gefchloffen. 

4. Sprung zwiſchen zwei Bänken mit Beinſchwingung. 
Zwei Banke werden gleidlaufend aufgeftellt. Wusgangsftellung : 
Hockſtellung. Hande faffen an den beiden inneren Seiten die Bank an. 
Nan (hwingt nun beide Beine geftrectt rückwärts. Baud nidt fallen 
laffen. Stellung bleibt diefelbe wie beim Liegeftiig. Hierauf werden 
beide Veine fchnell angezogen und dann vorwarts geftrectt. 











Die Atmung 


Bon Dr. Geufferheld, Argt fir Rranfheiten der Atmungsorgane und Nerven 
in Bad Reihenhall 


Bei allen Lebensvorgdngen in Rube und in Bewegung wird fort= 
gefegt und ohne Baufe Atmung und Herztätigkeit beanſprucht, deshalb 
ift die Gefundheit und ridtige Sunftion diefer Organe die Vorbe— 
Dingung fiir die Leiſtungsfähigkeit des Rorpers auf allen Gebieten. 
Es ift alfo vor allem widtig, die Bringipien der Wtmung 3u kennen, 
um Schädigungen zu vermeiden. 

Die Atmung ftellt einen doppelten Vorgang dar: die dufere ſicht— 
bare, mechanifche und die innere unfidtbare, chemiſche Atmung. Bei 
Der duferen, mechaniſchen Atmung wird durch Wusfeltatigfeit der 
elaftifhe Muskelkorb erweitert und verengt, um Luft in die Lungen 
eins und ausſtrömen 3u laffen; bei der inneren Wtmung findet durd) 
Die Atmungsſchleimhaut der Lungenblasden, an welder Blut vorbei- 
flieft, ein Gasaustauſch ftatt; Gauerftoff wird ing Blut aufgenom- 
men, Kohlenfaure und Wafferdampf werden abgegeben und mit der 
Ausatmungsluft ausgefiibrt. Der Gauerftoff ift das lebenswidtige 
Element, das, an das Blut gebunden, die Nährſtoffe verbrennt (0. h. 
fo verändert, daf fie fiir die Erndhrung der Organe geeignet werden), 
und das Warme erzeugt durch diefe Verbrennung; bet diefem Vor— 
gang entfteht Roblenjdure und Wafferdampf; die Kohlenſäure wirft 
im Blute giftig und muß deshalb abgegeben werden. Ihre Giftwir- 
fung gibt aud) ohne unfer 3utun den Lungennerven und dem Gebirn 
den Reiz zur Ausatmungsbewegung. 

Es ergibt fid) alfo, daß fiir die gefunde Atmung widtig find: 

1. die Befchaffenheit der Luft, 

2. die Technik des Atmungsvorganges, 

3. die Befchaffenheit des atmenden Korpers. 

Die Luft foll rein, 0. h. ftaubfrei, nicht falt und nicht troden 
fein. Uber leider miiffen wir in der Stadt und in ftaubigen Gegen— 
den die Luft fo einatmen, wie fie eben iſt. Dafür nun haben wir 
Schutzorgane und Regulatoren mitbefommen, die die WAtmungsluft 
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reinigen, erwarmen, befeudyten, nämlich die inneren Organe der Naſe. 
Der Einfuhrkanal fiir die Atmung iſt nicht der Mund, 
fondern die Nafe. In ihrem Innern find jene Schutzorgane, mit 
Schleimhaut tiberzogene Muſcheln oder Zapfen, die einmal wie Heiz- 
forper wirfen und dann nod mit ihrer zähen Abſonderung alle feften 
Teilchen, dfe vorbeiſtrömen wollen, fefthalten, Feuchtigkeit abgeben 
und fo die Luft ,genieRbar” maden. Der Serudfinn außerdem 
ovientiert fiber die allgemeine Qualität der Luft, er warnt oder regt 
an. Alfo vor allem Nafenatmung! Mag man auf hohem Berg, im 
Wald oder an der Gee , mit vollen Zügen“ atmen, in der Stadt oder 
in Ddidjtbefiedelten Gegenden darf man’s nidt. Kalte Luft reizt dfe 
Atmunggorgane 3u Entziindungen, denn im inneren Korper ift es 
warm, und fede plötzliche Abkühlung ſchädigt dic empfindliche Schleim⸗ 
haut ; fie kann zu ſchwerer, tödlicher Krankheit führen. Trockene Luft 
macht ähnliche Schäden, Kratzen im Hals, Katarrhe, übermäßigen 
Durſt, ſtaubige Luft bringt alle jene unheimlichen Gäſte ins Körper— 
haus, die zu langſamem Siechtum führen: Tuberkuloſe vor allem. 
Seht die Kinder an, die mit offenem Mund atmen: fie haben ein ge— 
dunſenes Gefidt, bldden Ausdrud, Borfen an der Mafe, Oriifen am 
Hals. Sie leiden an einer Mandelwucerung im Naſenrachen, die 
das ganze Wadhstum {hadigt, die Nafenausgdnge hinter Dem Zäpf— 
hen zum Rachen verlegt, und die durch eine kleine harmlofe Operation 
entfernt werden fann (und muf). Wer ridtig atmen will und gefund 
fein will, muß eine freie Nafenatmung haben. Sie ift der widhtigfte 
Sug der Lunge. 

Die Tedhnif der Atmung. Swei Funktionen ſpielen fic ab: 
die Cin= und die Ausatmung. Die Bahn des Luftftroms ift: Nafe, 
Keblfopf, große Luftrdhre, große Seitenäſte, fleine Aſtchen, Fleinfte, 
bid '/. Millimeter breite Nohrden, Lungenblasden, die traubenfor- 
mig am Ende der feinften Röhrchen figen und die Luft aufnehmen. 
Diefe Blashen find umfpannt von elaſtiſchen Fafern, die bet der 
Ausatmung mitwirfen. Diefe Traube von Nillionen Heiner Bläs— 
chen bildet alfo die Lungen, zwei Halften (oder Flügel), die linke mit 
zwei Lappen, die red)te mit drei Lappen. Sie find tiberzogen von 
einer feinen diinnen Schleimhaut, dem Lungenfell, und hangen lofe 
an ihrer Wurzel, der Luftrohre, im Bruftraum, den das Vruftfell, 
wieder eine feine glatte Sdhleimhaut, von den Rippen abſchließt, die 
ihn umgeben, unten getrennt von der Bauchhöhle durd das Zwerch— 
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fell, den breiten gewolbten Muskel, der auf- und niederfteigt und 
hauptſächlich der Wtmung dient. Nitten zwiſchen den Lungen liegt in 
feinem Herzbeutel Das Herz auf dem Swerdfell, und fo iſt Atmungs— 
und Kreiglauforgan in einem Raum beifammen. 

Für die medanifde Atmung dienen gewiffe Muskelgruppen, näm— 
lid) alle dic, welche geeignet find, die Rippen zu bewegen. Die Rip— 
pen find elaftifhe, gebogene Knochenſpangen, die vom Hals bis zu 
den Lenden an der Wirbelfaule nadeinander in bewegliden Gelenfen 
angebradt find; ihre Hebung bedeutet zugleich die Herftellung des 
größten Umfangs nach außen vermodge ihrer befonderen Biegung. 
Swifden den Rippen figen ſchräg verlaufende Musfelbtindel, die im 
befonderen deren Bewegung in Längs- und Queradfe bewirfen ; an 
ihren Knochenleiſten fegen andere Wustelbtindel an, die an der 
Wirbelfaule und an einigen Wirbeln entfpringen, 0. h. dort feft ver— 
wadfen find, alfo bei Zuſammenziehung einen Zug nach oben aus— 
üben. Diefen gefellt fid) als eigentlider AUtmungsmustel das Swerd)= 
fell, quer zwiſchen Bruſt- und Baudraum als fladhes nad oben 
gewolbtes Dad) ausgefpannt, deffen Zuſammenziehung feine Ab— 
flachung bewirft, alg ein Tiefertreten in die Bauchhöhle, wodurch 
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eine Vergroferung des Bruftraumes entfteht, fo dak Blawg wird fiir 
nadftromende Luft. Wieder erfchlafft, wird es von den Baudorganen 
(Gedarmen ufw.) in die Hobe getrieben und verfleinert fo den Bruſt— 
raum. 

Dieſe Muskeln alſo bilden die Gruppe der eigentlichen Atmungs— 
muskeln. Wher nod viele andere wirken helfend mit. Alle die näm— 
lid), welde vom Kopf, Wirbelfaule, Hals und Nacken, Oberarm und 
Schulterblatt zum Bruftforb oder dem Schlüſſelbein hinziehen und 
ourd ihre Sufammenziehung eine Bewegung des Bruftforbes in 
irgendeiner Achſe veranlaffen; ebenfo die langen und queren Bauch— 
musfeln, die Durd) Erſchlaffung und Anfpannung die Tatigkeit des 
Swerdfells unterftiigen. Dieſe Gruppen nennen wir dfe Wt em-= 
hilfsmuskeln, fie helfen ungewollt mit beim gefunden Atmen 
und gewollt beim Kranfen, am deutlidften beim Withmatifer. Wlle 
Diefe Hilfsmusfeln haben eine doppelte Sunftion; fie wirfen auf 
Anſatz- oder Urfprungspunft, je nachdem der oder jener urd) Gegen— 
wirfung firiert, alfo nicht mehr verdnderlich ift. Go wirft der Bug 
de8 grofen Bruftmusfels, Der vom Oberarm zum Bruftbein und 
den oberen O—8 Rippen ausftrablt, bei ſeitlicher Feftftellung des 
Arms als Erweiterer des Bruftraums, indem er die Vorderbruft- 
gegend nad) vorne und aufen zieht. Ein anderer, der Ropfnicer- 
musfel, der vom Obrfnoden zum Schlüſſelbein vorne und feitlid 
zteht, hebt, wenn der Kopf feftiteht, das Schlüſſelbein und damit den 
Bruftforb; fein fharfes Hervortreten ift ein Seiden angeftrengter, 
franfhafter Atmung. 

Der Einatmungsvorgang ift alfo ein doppelter: das Zwerchfell 
flacht fid) nad) unten ab, die 3wifhenrippenmusteln ftellen die Rip— 
penbogen nad) oben und aufen. Die Tatigfeit der Wtemmusteln 
hebt und erweitert Den Bruftforb; damit wird ein groferer, zugleich 
weniger lufthaltiger Naum gefthaffen, in den die Außenluft ourd) 
den atmofpharifhen Oruc hineingepreft wird; die Lunge wird mit 
Luft geftillt, die Druckdifferenz ausgeglichen. Diefer Vorgang iſt 
alſo vein aftiv, ein ,WUnfaugen”. 

Die Ausatmung dagegen ift faft nur paffiv; fie wird bewirkt: 

1, durch Zuſammenſinken des ſchweren Bruftforbs (nad Er- 
fhlaffung feiner erweiterten Musfeln), Der die Lunge zuſammen— 
preft; 
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2. urd) Hobertreten des erſchlafften Swerdhfells, das den Luft- 
raum verfleinert; 


3. durch die eigene Elaftizitat der Lunge, deren Blasden die Luft 
auspreffen. 

Die Lunge folgt den Bruftwanden, als ware fie an ihnen feftge- 
wachſen, fie folgt, weil der Luftoruc fie aufblabt beim Einatmen und 
nad aufen driidt und der ſchwere Bruftforb fie wieder zufammen- 
drückt. Aber fie folgt nur, folange die Bewegungstraft des Bruſt— 
forbs groß genug ift, um fie mitzubewegen; fie bleibt in einem un— 
tatigen Zuſtand, fobald fie nur auf ihre eigene Elaftizitat angewiefen 
ift, alfo immer dann, wenn Schwäche der Atmungsmusteln 
etntritt. Oann entfteht ,Lufthunger”. Oie Einatmung wird ver- 
ftarft und verurfadt, da nidt gentigend ausgeatmet wird, eine Über— 
dehnung der Lungenbldasden; und weil fid) das Organ gegen eine 
weitere Sdddigung webrt, entfteht ein Rrampf der feinften Luft- 
röhrchen, das Afthma. Wir fehen daran, wie widtig die Ubung und 
Stärkung der Atmungsmusteln iſt. 
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Die Swerdfell= oder Baudhatmung fann die Bruftatmung er- 
ſetzen, wenn der Bruftforb abfihtlid unbeweglid) gehalten wird, oder 
wenn er urd Verfnddherung feiner elaſtiſchen Teile (Grufttnorpel, 
Gelenfe) unbeweglich, ftarr geworden iſt. Dabei wird die Lunge nur 
durch Wolbung und Abfladhung des Swerdhfellmustels entleert oder 
geftillt, deffen Rraft durd Erfhlaffung oder Anfpannung der Bauch— 
musfeln unterfttigt wird. Diefe Atmungsform ift unentbehrlid ftir 
Sanger, Blafer ufw.; fie muff urd) eine beſondere Technik erlernt 
werden. Gewiffe Ubungen, im Liegen ausgeführt, vermitteln bald die 
Herrſchaft tiber diefe Atmungsform. Mafigebend fiir die Funktion 
der Atmung iſt die Forperlidhe Befdhaffenbheit, dads Refultat 
aus Bererbung und Erziehung. Oer Gefunde atmet im allgemeinen 
deshalb richtig, weil in der Verteilung der Atmungsreize und der 
Atmungstrafte von der Natur das richtige Ma gehalten wird. Sft 
das Werkzeug gut, fo ift aud) die Arbeit gut, bei gutem Willen. — 
Durch fhwddhlide Anlage der Atmungsorgane iſt die Belaftung mit 
Suberfulofe oder die Neigung 3u deren Erwerbung gefennzeidnet. 
Wir erfennen fie aus der langen ſchmalen Form des Bruftforbs, 
an fdhmalen hängenden Schultern, an geringer AWusdehnungsfabhig- 
Feit. Die andere franfhafte Anlage, die zu Aſthma und Hergzletden 
disponiert, oder durch deren Veftehen verurſacht wird, zeigt fic) in 





furzem Hals, oben ſchmalem und unten breitem Bruftforb, rot- 
bldulider Sarbe (Gefidht und Haut), falten Handen und Füßen 
mit Schweißbildung. Rachitiſche Erfranfung ergibt Wifbil- 
dungen Der Wirbelfaule und des Bruftforbs, Tridterbruft; ſkrofu— 
(dfe Erfranfung zeigt ſchwammiges blaffes Ausfehen, Ortifen am 
Hals, allgemeine Körperſchwäche bei Fettſucht, Neigung zu Aus— 
ſchlägen. 

Dieſe ſchwächliche Anlage der Atmungsorgane muß durch die Aus— 
bildung der Hilfsorgane kompenſiert werden. (Alle Bewegungen, 
die bei gerader Stellung eine Hebung, Streckung, Aufrichtung des 
Körpers veranlaſſen, haben zugleich eine Erweiterung des Bruſtkorbs 
zur Folge. Unterſtützt wird dieſer Erfolg noch durch Aufwärts- oder 
Seitwärtsheben der Arme, durch Hintenüberneigen des Kopfes. Alle 
Bewegungen, die eine Beugung des Körpers nach vorne erreichen, 
dienen der Ausatmung, auch das Anziehen der Beine, die Erſchlaf— 
fung der Bauchmuskeln. Und dieſe Hilfsbewegungen ſchonen die 
ſchwachen Teile, dieſe können ſich in Ruhe kräftigen, bis ſie ſelbſt 
wieder ihre Funktion verrichten können. Die Form des Bruſtkorbs 
ändert ſich langſam, aber ſicher, ſie nimmt normalen Typus an, ſo— 
gar in Fällen mit ſchweren Ausbuchtungen und Wirbelſäulenver— 
krümmungen.) 

Alſo alle dieſe Mängel laſſen ſich beſſern, wenn nicht gar völlig 
ausgleichen durch eine ſyſtematiſche Schulung der Atmungsorgane, 
durch allmähliche Kräftigung der ſchwachen Teile, ſofern dies recht— 
zeitig geſchieht, in einem Alter, in welchem der Organismus ſich 
noch nicht fertig entwickelt hat, ſondern veränderungsfähig iſt, in 
welchem er imſtande iſt, ſich der günſtigeren Einwirkung im guten 
Sinne anzupaſſen. Auch eine tuberkulöſe Anlage und Belaſtung 
kann überwunden werden durch die richtige Ausbildung der At— 
mungsfunktion. Der Körper, das Blut hat wunderbare Eigen— 
ſchaften, wenn man ihnen nur Gelegenheit gibt, ſich zu betätigen 
Mit der Kräftigung jeder beliebigen Muskelgruppe kräftigen ſich 
zugleich alle übrigen Muskeln des Körpers, es kann von einem 
Teil auf den anderen eingewirkt werden. Ubung und Schonung 
gibt bewußte Fähigkeiten, die, einmal erlernt, ſich mühelos von 
ſelbſt in Tätigkeit ſetzen. 

Nicht für alle iſt eines und dasſelbe gut, viel Verſtändnis und Sach— 
kenntnis iſt nötig, um jedem das Seinige zu geben. Aber haben wir 
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erft verftanden, um was es fid) handelt, wenn wir von Körperkultur, 
Atmungspflege ufw. fpreden, fo werden wir nidt mehr fdumen, 
unferen Kindern die Wohltaten angedeihen 3u laffen, die fie ung immer 
danfen miiffen. 








Nachwort 


Eine große Summe von Erfahrungen, das Reſultat einer liebe— 
vollen und hingebenden Arbeit iſt in dieſem Buche niedergelegt, das 
wie kein anderes geſchaffen iſt, die Lücke auszufüllen, die wir alle 
ſchmerzlich empfanden. Wir haben lange Jahre zugeſehen, wie viele 
unſerer Kinder unter den Kümmerniſſen eines ſchwachen, unſchönen 
und ungelenken Körpers litten, ohne etwas dagegen zu tun, und wir 
ſehen nun hier mit einfachen, klaren Worten eine Schulungsmethode 
dargelegt, die alle Vorzüge hat, die wir wünſchen, die ohne läſtigen 
Zwang die Kinder zur Freude am eigenen Körper erzieht, ihnen Ge— 
ſundheit, Fröhlichkeit vermittelt, ihnen den richtigen Gebrauch der 
Kräfte lehrt, aufbauend und neubildend. 

Der wärmſte Dank gebührt der Verfaſſerin, die vollſte Anerken— 
nung. Moge ihr Genugtuung aus ihren Erfolgen erwachſen, und möge 
ihre Lehre allen Kindern unſeres Volkes zum Segen gereichen, das 
wird ihr beſter Lohn ſein! Dr. Seufferheld 
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Körperſchulung der Frau 


in Bildern und Merfworten 
Von Dora Nenzler 
Leiterin Der Dora Menzler-Schule 


5 Leporellos in pradtigem Gammelfarton mit mebhrfarbiger Um— 
fhlagzeidnung von Brof. 2. Hohlwein Gm. 4.—, Schw. Fr. 5.— 
Sn 52 wundervollen Lehr-Naturaufnahmen mit Merfworten 
bfetet die befannte Dora Mengzler dem ganzen weibliden Ge— 
ſchlecht eine famofe Anleitung zur Ertiidtigung, deren Wert 
fhon im Intereffe der Fommenden Generation nidt hod genug 
einzuſchätzen ift 
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Die Schönheit deines Körpers 


Das Ziel unferer geſundheitlich-künſtleriſchen Korperbiloung 
Bon Dora Wenzler 


Etwa 80 gangfeitige, überraſchend ſchöne, eigens fiir diefes Buch aufge- 
nommene und daber nod) gänzlich unbefannte Bilder, ferner erlauternder 
Vert. Cin KRunftdrudband im Format 1826 cm mit farbiger Einband- 
zeichnung. 8, Auflage. Gebeftet Sm. 4.50, Schw. Fr. 5.75, in Halbleinen 
gebunden Gm. 6.—, Schw. Fr. 7.50 
Keiner wird an dem bezaubernden Zwang voriiberfommen, 
den diefes Werf auf jeden austibt, der einmal den Adel der 
Schönheit fiir fid) begehrte 


Schönſein iſt Pflicht! 
ted & Co, Gportowertlag, Stuttgart 





Durch Hang Sure 


Geſundheit und’ Schönheit! 


Ziehen auch Sie daraus Gewinn! 


Gymnaſtik in Bildern und Merkworten 
Körperſchulung durch Gymnaſtik. 5 Viloerlehrhefte und 
ein umfangreiches Erläuterungsheft für die Suren— 
Gymnaſtik für Alle. 60 wundervolle Naturaufnahmen. 
Alle 6 Alben in einem feſten Sammelkarton mit mehr— 
farbigem Umſchlag von Brof. Dohlweitn. 14. Auflage 
— Gm. 4.—, Sdhw. Fr. 5.— 
Qtiemand ift fiir Surens Syſtem 3u jung oder 3u alt! 
Diefe 6 Alben find ein Foftlicher Schatz für jedermann 


Atemgymnaſtiki. Bildernu. Merkworten 
14 wundervolle Lehrtafeln mit Tert. 13. Auflage 
Gm. —.80, Sdw. Fr. 1.— 

Gibt Nann und Frau Gefundheit, Körperkraft und 
ſchöne Bruft! 


Selbftmaffage i. Bildern u. Merkworten 


14 eingigartige Lehrtafeln mit Text. 13. Auflage 
Gm r 


— 


.—. w. §r. 1. 

Behandelt Bflege, Ausbiloung, Forderung der Gefamt- 

musfulatur, der Herzarbeit, des Blutkreislaufs und des 

Stoffwedfels. Nicht nur fiir ven Sportsmann, fondern 

fiir unfere ganze Generation von gréftem gefundbheit- 
lidem Mugen 


Died & Co, Sportverlag, Stuttgart 





Die Gefundheitsfibel vieler Sehntaufende! 


Her 
MWenſchund die Gonne! 


Bade deinen Körper im Gonnenlidt! 
Mache ihn gefund, fraftig und ſchön! 


Von Hans’ Gurén 
Snnerhalb vondrei Monaten5O Auflagen! 


Seder Wenſch formt feine Schönheit ſelbſt, fie will erarbeitet fein. 
Sonne und Leibestibungen bringen Schönheit! Oer ſchöne Kopf 
begeiftert den Unwiffenden, er fieht nicht die ſchlaffe Müdigkeit im 
Qtaden, nod den fetten runden Rücken. Man zeigt der Jugend das 
wetterharte Germanien und Griechenlands Kraftgeftalten, aber zur 
Brille und Tuberfulofe bradte man fie! Zur Kraft des Natur— 
volfes flibrt der Weg durd Die Gonne, gangbar aud fiir den 
Sdhwadften! Tieffte Freude und Genuß bringt die felbfterworbene 
Qaturfraft des Körpers und der Seele! Badet im Gonnenlidt! 


Uber 100 berrlide Naturaufnahmen! 
24 Lidtbildertafeln auf Kunſtdruck! 


Mit wundervollem Kiinftlerbild von Prof. Ludwig Hohlwein. 

Gebeftet Gm. 3.—, Schw. Fr. 3.75, in Halbleinen Gm. 4.—, 

Schw. Fr. 5.—. Gonderausgabe auf Kunſtdruck in prächtigem 
Ganzleinenband, vom Verfaffer figniert, Gm. 7.50 


Died & Co, Sportverlag, Stuttgart 





Cin Bud, das die Herzen aufriittelt! 


Mehr Sonne 


Das Buc von ver Liebe und Che 


Von Anton Fendrid 
53. Auflage 


Gebeftet Sm. 2.50, Schw. Fr. 3.20, in Halbl. gebunden Gm, 3.50, 
Schw. Fr. 4.40. Mehrfarbige Umſchlagzeichnung von Prof. Hohlwein 


Es geht eine Sehnſucht nach Neinheit und Lebens- 
fonne durch unfer Bol, 


ein Aufbdumen gegen die Berge von Sdwierigfeiten, die die 
Notzeit vor Dem Einzelnen aufgetiirmt hat. Die junge Generation 
rüſtet fid, Diefe Berge von VBitterfeit fraftvoll abzutragen, damit 
Die ausgefperrte Lebensfonne wieder voll in den Werftag hinein= 
laden kann. Diefer Wufbau fann nur von unten — von der 
Samilie — fommen. Cin Erfahrener fieht die Geelennot vieler 
Ehen und der jungen Menfhen, die ungeduldig wartend vor dem 
Tor ftehen oder fic Das Recht des Zufammenlebens felbft nehmen, 
und ſpricht bier mit ihnen offen tiber ihre Not und ihren Hunger 
nad Sreude. Er verhehlt thnen nicht, daß vieles von ihrer Zer— 
viffenbeit aus ihrer eigenen Sruft und aus ihren falſchen, äußer— 
liden Anfpriidhen aufgewuchert iſt, und zeigt ihnen an Stelle diefes 
Kagengoldes das wahre Gold der Che: Mehr Gonne. Nicht nur 
die Jungen, fondern aud) die Wlteren und Alten werden aufatmen 
liber diefen gefunden Haustrunk. Fendrich leuchtet überaus offen 
in all das Spinnengewebe der Wuferlidfeit bis ind dunfle 
Kämmerlein. Aber er tut es nicht fhulmetfterlidh, fondern ganz als 
Weggenoffe. (Fendrich lieh unter dem Titel , Mehr Sonne” bereits 
vor Jahren ein in über 30000 Exemplaren verbrettetes Ehebuch 
bei und erftheinen. Das obige iſt ganz neu aufgebaut und der 
Stunde entſprechend vertieft.) 
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